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本 书 作者 是 全 国武 术 协 会 副 主 席 、 北 京 体 育 学 院 教 
授 。 他 为 挖 气 传 统 的 中 国武 术 遗 产 ， 根 据 多 年 教学 、 科 
研 和 训练 的 实践 经 验 ， 编 写成 这 本 <k 散 手 源 法 ?。 书 中 除 
简 述 散 手 源 法 的 概况 外 ， 着 重 介绍 举 法 、 腿 法 、 摔 法 、 
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散 手 举 法 有 着 您 久 的 历史 ， 它 是 祖国 趟 术 的 一 个 重要 组 
成 部 分 ， 也 是 一 份 极为 宝贵 的 民族 文化 遗产 。 为 了 继承 祖国 
的 起 术 遗 产 ， 根 据 本 人 多 年 从 事 教学 、 衬 研 和 训练 的 实践 经 


“ 书 中 除 简 述 散 手 源 法 的 概况 外 ， 着 重 介绍 举 法 、 着 法 ， 
刺 法 、 源 法 对 练 ， 条 已 首 等 练习 ， 以 及 散 手 举 法 的 战术 、 教 。 
学 与 训练 。 在 编写 方法 上 ， 力求 伏 到 理论 联系 实际 ， 掌 提要 
点 ， 动 作 准 确 ， 文 字 简 明 ， 易 学 易 懂 ， 

本 书 在 编写 过 程 中 ， 曾 在 北京 体育 学 院 研究 生 瑟 和 体 反 
武术 亚 进行 试验 ， 也 曾 分 别 在 广西 南宁 (1979 年 ) 和 山西 太原 “ 
(1980 年 ) 举 行 的 全 国 走 术 观 摩 交 流 大 会 上 进行 表演 ，1981 年 “ 
又 在 《新 体育 ?增刊 介绍 了 《 散 手 举 法 ?的 部 分 内 容 ， 均 得 到 好 
评 ， 认 为 本 其 法 体现 了 中 国 或 术 攻防 格斗 的 特点 ， 具 有 实用 
价值 ， 并 纷纷 来 信 案 取 这 方面 的 资料 。 

为 了 满足 广大 起 术 爱 好 者 的 需要 ， 现 将 本 书 送 交 广东 科 “ 
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足 、 打 、 摔 、 拿 等 为 基本 素材 ， 以 二 人 互 为 对 手 , 按照 进攻 、 


” 体 "。 意 即 经 常 练习 搏击 技术 ， 就 可 以 强壮 士兵 的 身体 。《 


。” 都 是 论述 “ 习 手 足 ， 便 器 械 ， 积 机 关 ， 以 立 攻 咏 之 胜 "。 这 名 


”在 特 设 的 台子 上 互相 击 打 ， 以 决胜 负 。《 水 游 》 第 四 十 七 回 


广 


一 、 散 手 源 法 概况 


散 手 拳法 是 中 国武 术 攻 防 格 斗 技术 的 一 种 形式 ， 它 是 以 


防守 、 还 击 , 反 还 击 的 运动 规律 而 编 成 的 对 抗 性 散 手 技击 法 。 
练习 这 种 拳法 ， 不 仅 有 助 于 掌握 武术 的 攻防 格斗 技术 ， 也 有 
助 于 培养 勇 改 、 机 智 、 灵 活 、 沉 着 、 果 断 等 意志 品质 ，。 ， 


(一 ) 散 手 举 法 的 沿革 


散 手 拳法 在 中 国有 着 悠久 的 历史 ， 春 秋 战 国 时 期 ， 武 术 - 
攻防 格斗 技术 就 被 人 重视 。 孙 子 兵法 ?中 记载 :“ 撞 刺 强 十 


书 ,艺文志 ?收入 的 《 兵 技巧 ?类 就 有 十 三 家 ， 一 百盛 十 九 篇 ， 


话 的 意思 就 是 练习 源 法 和 腿 法 ， 在 练 好 拳法 和 幅 法 的 基础 
上 ， 再 学 习 器 械 , 并 运用 巧妙 而 灵活 指 策 路 , 就 能 立 攻防 之 胜 
了 。 宋 代 出 现 了 民间 练武 的 组 织 ， 见 于 记载 的 有 “和 角 抵 社 ” 
等 ，“ 角 托 社 ”就 是 专门 练习 摔跤 的 场所 ， 摔 跤 就 是 摔 靶 练 
习 。 明 代 威 继 光 《 纪 效 新 书 ， 拳 经 捷 要 篇 ?中 介绍 各 种 拳术 名 . 
家 的 就 有 “ 启 爪 王 之 拿 "的 记载 ， 郑 即 谨 爪 王 善 擒拿 方法 。 “ 

历史 上 也 常 有 打 播 台 之 说 ， 据 也 是 击 的 意思 ， 打 揪 台 即 


“ 东 青 智 扑 华 天 柱 "， 搞 述 了 当时 打 括 全 的 意 况 ， 范 青 就 是 使 
， 


用 摔 法 战胜 草 天 柱 的 。 

近代 有 “枪手 "、“ 散 打 "、“ 散 手 "的 说 法 这 些 名 称 ， 实 
际 上 是 名 异 实 同 ， 都 是 运用 散 手 拳法 。 

一 妃 四 万 年 ， 新 中 国 建立 以 后 ， 党 和 政府 十 分 关怀 人 民 
的 健康 ， 重 视 民 族 传统 体育 项 目的 继承 和 发 扬 。 在 国家 体委 
”的 领导 下 ， 根 据 “ 取 其 精华 ， 去 其 粳 炎 " 的 原则 ， 对 民族 传统 
体育 项 目 之 一 的 武术 作 了 大 量 的 研究 、 整 理工 作 ， 出 版 了 不 
少 武术 书籍 并 制定 《武术 规则 ?， 每 年 都 举行 全 国 性 的 武术 
表演 和 比赛 。 一 九 七 九 年 ， 在 国家 体委 对 研究 武术 的 精神 指 
导 下 ， 首 先 由 浙江 省 体委 、 北 京 体育 学 院 、 武 汉 体育 学 院 等 、 


单位 对 “ 散 手 拳 靶 " 进行 研究 、 整 理 、 试 验 ， 先 后 于 一 九 七 九 


年 在 广西 南宁 举行 的 全 国武 术 观 摩 交 流 大 会 ， 同 年 在 第 四 届 
全 国运 动 会 石家庄 赛区 ， 一 九 八 O 年 五 月 在 山西 太原 举行 的 
全 国武 术 观 摩 交流 大 会 ， 一 九 八 一 年 五 月 在 沈阳 举行 的 全 国 : 
武术 观摩 交流 大 会 上 ， 均 作 了 散 手 拳法 的 表演 。 在 太原 和 沈 
阳 地 区 ， 又 由 北京 体育 学 院 和 武汉 体育 学 院 作 了 散 手 源 法 的 
技术 经 验 交流 ， 群 众 观看 了 表演 ， 反 映 良好 ， 纷 纷 指出 获 
手 源 法 的 技术 ， 体 现 了 武术 攻防 格斗 的 特点 。 四 


(二 ) 散 手 举 法 的 特点 和 作用 ， 
了 县 有 攻防 格斗 的 特点 . 


散 手 拳法 中 的 踢 、 打 、 摔 、 全 和 不 同 抽 法 吉首 不 


同 的 攻防 格斗 技巧 特点 和 运动 规律 。 

(1 ) 拳 法 ， 以 击 打 为 主 ， 要 求 动作 快速 ， 有 力 、 准 确 。 
俗话 说 ; “ 拳 似 流 星 ， 眼 似 电 。” 源 法 的 练习 包括 冲 券 、 摆 涛 
(或 叫 横 拳 ) 、 勾 拳 、 劈 产 。 练 习 中 要 求 方法 正确 ， 劲 力 硕 


规律， 因 疼 痛 而 被 制服 的 一 种 技击 方法 。 它 包括 抉 指 , 拧 
_ 刚 臂 、 肘 、 锁 喉 、 持 拦 等 多 种 多 样 的 技击 动作 。 


达 ， 产 法 与 腿 法 、 步 法 和 身 法 密切 配合 。 此 外 ， 它 还 兼 带 着 
防守 和 肝 法 练习 .“ 宁 拨 十 手 ， 不 换 一 肘 . 这 句 话 道 出 了 有 时 
歧 的 威力 。 

《2 ) 腿 法 ， 包 括 弹 腿 、 跨 妥 、 匀 踢 ( 也 岂 半 扫 胆 ) 等 ， 
要 求 发 腿 有 力 .“ 手 似 两 扇 门 ， 全 赁 腿 打 人 ”，“ 一 十 长, 一寸 
强 "， 则 说 明 甩 法 的 技击 特点 和 它 在 攻防 格斗 技术 中 的 重要 
作用 ， 

( 3 ) 摔 法 ; 这 是 获 手 拳法 技术 中 的 一 种 具有 独特 风格 的 “ 
攻防 格斗 技术 ， 目 的 在 于 将 对 方 摔 倒 。 摔 法 包括 匀 踢 、 拌 摔 、… 
背 摔 、 肩 摔 、 别 腿 抱 采 摔 等 ， 要 求 自己 的 身体 平衡 ， 将 对 方 ， 
摔 倒 。 此 法 如 经 常 坚持 练习 ， 可 增强 人 体 的 抗击 力 和 醋 力 

(4 ) 拿 法 ， 也 电 擒 拿 法 ， 即 运用 擒拿 方法 ， 正 确 地 作用 
于 对 方 身体 各 个 部 位 环节 ， 使 其 关节 、 韧带 失去 正常 的 活动 


2. 具有 生活 的 实 跋 性 
区 手 关 法 的 技术 内 容 是 根据 人 们 上 活 的 实际 外 要 ， 有 钙 、 
对 性 地 选择 适当 的 技术 动作 而 进行 的 。 如 “ 击 身 ” 这 个 动 
作 ， 就 是 当 对 方 抓 担 自 己 的 手腕 时 ， 首 先 要 设法 解脱 对 方 的 
抓 握 ， 然 后 乘机 反击 对 方面 部 ， 又 如 * 格 挡 跌 襟 "这 个 动作 ， 
就 是 当 对 方 用 拳击 打 自 己 的 胸部 或 面部 时 ， 用 小 辟 糙 挡 或 上 : 
架 ， 防 止 对 方 的 击 打 ， 然 后 用 脚 猛 跑 对 方 的 笛 部 等 。 因 此 ， 
在 实际 生活 中 热 练 地 掌握 各 种 击 法 ， 就 可 抓 仁 有 利 时 机 ， 出 ”… 
其 不 总 ， 稳 、 准 ， 狠 地 反击 对 方 ， 以 达到 防身 自卫 的 目的 ， 
3. 具有 广泛 的 适应 性 
散 手 着 法 对 男 、 女 氏家; 不 同 工 作 性 质 的 人 ， 都 可 愉 中 
选择 适合 自己 工作 的 技击 动作 来 进行 练习 。 如 边防 战士 可 以 
. 3: 


和 


选择 拳法 、 睛 法 、 掉 法 、 拿 法 、 刺 法 进行 练习 ， 当 遇 到 敌人 
获 击 而 进行 搏斗 时 ， 根 据 敌 情 选 用 各 种 击 法 打击 敌人 。 较 远 
的 距离 使 用 拳法 和 脆 法 ， 较 近 的 距离 使 用 摔 法 和 拿 法 。 源 家 
对 此 归纳 为 “远足 、 近 打 ， 靠 身 摔 "， 用 以 制服 敌人 。 公 安 人 


员 可 选择 拉 法 和 拿 法 练习 ， 在 执行 任务 时 , 根据 具体 情况 ,有 


针对 性 地 选择 ， 就 容易 将 犯罪 分 子 抓 位 。 女 同志 可 选用 拿 法 


( 解脱 、 反 击 ) 和 摔 法 进行 练习 ， 当 遇 到 坏 分 子 侵袭 时 ， 要 
沉着 、 冷 静 地 分 析 来 势 ， 乘 队 勇 藩 反击， 就 能 够 防止 坏 分 子 


的 侵袭 ， 而 达到 防身 自卫 的 目的 ， 如 果 参 加 散 手 拳法 比赛 ， 


可 选择 关 法 和 晤 法 作为 比赛 的 技术 内 容 ， 在 绕 一 规则 要 求 下 

进行 比赛 ， 这 样 婚 可 以 发 挥 武术 攻防 格斗 技术 的 特点 ， 又 能 ， 

推动 散 手 拳法 运动 的 进一步 开展 ， 

散 手 涯 法 有 着 广泛 的 适应 性 , 它 不 受 时 间 和 季节 的 限制 ， 

场地 也 可 以 因 陋 就 简 ， 这 给 开展 群众 性 的 散 手 弟 法 运动 , 担  、， 

供 了 有 利 条 件 。 3 
一 

生 


2 


散 手 拳法 练习 


(一 ) 源 法 练习 


拳 靶 练习 ， 以 击 打 为 主 ， 要 求 动作 快速 、 有 力 、 准 确 。 
俗话 说 :“ 拳 似 流星 ， 旨 似 电 。” 源 法 的 练习 包括 冲 举 、 押 过 
( 或 思 横 产 ) ， 勾 拳 等 。 不 同 的 源 法 有 不 同 的 技术 要 求 。 例 


.如 ， 冲 拳 的 拳法 是 ， 五 指 届 卷 担 紧 ， 璧 内 旋 向 前 平行 冲击 ， 


力 点 达 于 拳 面 ， 摆 源 的 拳 闪 是 ， 由 侧 向 前 作 红 形 摆 ( 模 ): 
击 ， 臂 弯 届 ， 拳 心 向 下 ， 力 点 达 于 源 面 ， 勾 拳 的 拳法 是 ， 产 - 


由 下 作 弧 形 向 前 或 向 左右 前 方 色 击 ， 劈 过 届 ， 拳 心 向 上 。 此 


外 ， 源 法 还 兼 带 着 防守 和 肘 法 练习 。 源 法 练习 的 内 容 包括 ， “ 
站 立 势 、 基 本 手 型 、 基 本 步 法 、 基 本 拳法 、 基 本 肘 法 、 基 本 
防守 法 ， 源 法 攻防 法 、 产 法 防守 还 击 法 、 源 法 反 还 击 法 等 。 


， 现 分 别 介绍 如 下 ， 


芋 . 站 立 势 本 
站 立 势 是 散 手 源 法 的 最 基本 的 风势 。 只 有 正确 地 掌握 站 
立 势 ， 才 容易 学 习 和 掌握 各 种 源 法 、 摔 法 、 腿 法 、 拿 法 的 进 


下 防守、 还击 、 反 迁 击 的 动作 。 站 立 势 分 各 意 源 和 各 才 掌 
两 种 ， 


(1) 欠 败 拳 ， 两 脚 前 后 开 立 ， 身 体 侧 向 右 ; 左 脚 在 前 ， 


- 脚尖 微 偏 右前 方 ， 号 稍 届 ， 右 脚 在 后 ， 脚 尖 向 外 斜 5"， 肤 


微 届 ， 左 臂 弯 局 略 大 于 90"， 肘 尖 下 垂 ， 左 手 担 源 前 伸 , 拳 心 
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者 肘 ， 上 体 侧 向 前 方 。 


斜 向 下 , 与 奥平 高 ， 右 璧 弯 届 小 于 90*， 右 
手 握拳 ， 拳 心 向 左 斜 下 方 ， 与 喉 平 高 ， 右 
肘 自 然 下 垂 ， 胸 、 背 保持 自然 ， 重 心 在 两 
腾 之 间 ， 眼 视 前 方 ( 图 1 )， 

”. 要 点 ， 两 拳 成 直线 正 对 前 方 ， 沉 肩 、 


( 2 ) 亿 痪 掌 ， 两 脚 前 后 开 立 ， 身 体 微 
偏向 右 , 左 脚 在 前 , 脚尖 微 偏 右 前 方 ， 右 肢 罗 
在 后 ， 脚 尖 偏 前 方 ， 两 甩 这 届 ， 重 心 侧重 后 朋 ， 左 篆 杰 届 。 
略 大 于 90*， 肘 尖 下 垂 ， 左 手心 向 下 ， 五 
指 自然 村 届 分 开 ， 指 尖 向 前 ， 与 喉 平 高 ; 
右手 手心 向 下 ， 与 胸 平 高 ， 劈 自然 杰 届 ， 
肘 尖 向 下 ， 胸 、 背 保持 自然 ， 眼 视 前 广 
(图 2 ),: 

要 点 ， 左 掌 正 对 前 方 ， 沉 肩 、 垂 肘 ， 
上 体 侧 向 前 方 ， 

2. 基本 手 副 1 

-(〈 工 ) 俯 大 天 内 而 提 音 ， 扫 指 第 一 指 压 在 人 指 第 二 
- 指 节 上 ， 源 心 向 下 ， 手 腕 仲 直 ( 图 3 ) 。 


图 3 
(2 ) 立 拳 ， 握 拳 方法 同 依 震 ， 但 源 眼 向 上 (图 4)。 一 ” 
图 冯 


(3 ) 依 掌 ， 四 指 并 拢 ， 提 指 张 开 ， 五 指 内 扣 ， 手 心 向 下 
(图 5 )， 


图 5 


(全 ) 半 理 ， 组 方法 同 信 掌 ， 但 小 指 例 向 前 ， 手 指向 内 、 
(图 6 )。 


图 6 
(5 ) 立 掌 ， 组 学 方法 同 俯 掌 ， 但 手指 向 上 ， 手 心 向 内 
(图 7)。 0 


(6 ) 扣 手 ， 五 指 第 一 、 二 指 关节 内 曲 ， 手 心 成 图形， 手 - 
腕 挺 直 (图 8 ) 。 可 


3. 基本 步 法 

步 法 是 配合 各 种 拳法 、 腿 法 、 摔 法 、 拿 法 而 前 进 . 后 退 、 
闪 钥 , 以 击 打 对 方 , 防止 对 方 反 击 的 有 效 方法 。 它 是 寻找 与 对 
方 保持 最 合适 的 距离 ， 使 自己 处 于 最 有 利 的 位 置 ， 而 对 方 处 
于 不 利 的 位 置 ， 因 此 ， 步 法 必须 根据 距离 的 需要 灵活 变动 ， 


并 保持 平稳 。 罗 
(1) 上 步 ， 由 站 立 势 开始 ( 图 9 之 O ) ， 右 脚 向 前 上 沁 
步 ， 身 体 左 转 ( 图 9 之 @ ) . 四 

要 点 ， 上 步 时 ， 后 脚 徽 离 地 面前 进 ， 四 
一 福 

、 4/ 

二 3 

图 9 之 中 图 9 之 @ 


( 2 ) 退 步 ， 由 站 立 势 开始 ， 前 脚 后 退 一 步 ， 身 体 左 转 。 

要 点 ， 退 步 时 ， 前 脚 微 离 地 面 后 退 。 

( 3 ) 前 滑 步 ， 由 站 立 势 开 始 ， 前 脚 向 前 滑 进一步 ， 后 脚 
随即 跟 上 ， 两 脚 保持 原 势 (图 0 之 DG@ )， 本 

要 点 ， 前 进 时 ， 两 脚 要 氛 地 滑 进 。 


图 10zZO 图 10 之 @ 
(4 ) 后 请 步 ， 由 站 立 势 开始 ， 后 脚 间 后 滑 步 ， 前 脚 随即 


~ 人 


” 滑 。 


后 滑 ， 两 脚 保持 原 势 ， 
要 点 ， 退 步 时 ， 两 脚 要 擦 地 后 滑 ， 
(5 ) 左 六 步 ， 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 向 左 斜 前 方 跨 出 一 小 : 
步 ， 上 体 右 转 ， 右 脚 向 左 后 方 滑 一 小 步 ( 图 11 之 人 @@@)， 
要 点 ， 左 脚 落地 的 同时 ， 上 体 迅 速 右 转 ， 右 脚 随即 眼 


虽 攻 邮 


图 1 之 0O 图 1 之 @ -本 Hz@ 


 〈6 ) 右 闪 步 由 站 立 势 开始 ， 右 戎 向 右 杀 衣 方 路 出 一 小 
步 ， 上 体 左 转 ， 左 脚 向 右 后 方 滑 一 小 步 
要 点 ， 同 左 闪 步 ， 但 方向 相反 ， 

4 基本 举 法 1 

包括 左右 冲 产 、 左 右 摆 源 、 左右 多 要 求 出 大 快速 ， 
有 力 、 准 确 。 可 以 原 地 练习 ， 也 可 以 结 
各 种 步 法 练习 。 

(1 ) 左 冲 产 ， 用 于 击 打 对 方面 部 或 胸 
都 。 由 站 立 势 开始 , 左 脚 向 前 滑 步 , 同时 ， 
左 臂 内 旋 用 弹力 伸 直 ， 左 拳 向 前 击 出 ， 源 
心 向 下 ， 右 拳 收回 于 左 胸 前 , 上 体 微 右 转 ， 
限 视 前 方 ( 图 12 ) 。 

要 点 ， 出 拳 时 肩 与 产 要 平行 ， 不 可 短 
肩 ， 身 体重 心 略 向 前 移 ， 

(2 ) 右 冲 涯 ， 用 于 击 打 对 方面 部 或 胸部 。 由 站 立 势 开 


始 ， 左 脚 向 前 滑 步 ， 同 时 ， 右 葛 内 旋 


用 弹力 伸 直 ， 右 拳 向 前 击 出 ， 源 心 向 
下， 左 大 收 至 左下 僻 处 ， 拳 心 向 内 ， 


身体 微 左 转 ， 重 心 前 移 ， 限 视 前 广 
(图 13 ) 。 
要 点 ， 冲 右 源 、 收 左 拳 时 ， 重 心 


。 前 移 要 同时 进行 。 户 辟 要 平 ， 不 要 人参 


” 肩 。 


(3 ) 左 摆 源 ; 用 于 击 打 对 方面 部 
右 侧 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 向 左 闪 


步 ， 左 臂 略 向 前 伸 ， 随 即 向 右 弧 形 摆 
击 ， 拳 心 微 向 外 ， 右 拳 徽 上 举 ， 上 体 
了 略 向 右 转 ， 重 心 微 前 移 ， 含 胸 、 收 


中 ， 眼 视 前 方 ( 图 14 ) 。 
要点， 滑 步 , 摆 源 . 转 体 要 协调 一 
致 ， 摆 源 时 ， 左 拳 和 小 臂 略 向 内 旋 。 


(4) 右 摆 拳 ， 用 于 击 打 对 方面 部 


左 侧 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 向 左前 滑 
步 ， 右 臂 向 前 伸 ， 随 即 向 左 攻 形 摆 


击 ， 拳 心 微 向 外 。 同 时 ， 左 拳 收 至 下 


…， ” 颌 处 ， 两 腿 微 届 ， 重 心 侧重 于 前 腿 ， 


身体 微 左 转 。 含 胸 、 收 膜 ， 眼 视 前 方 
《图 15) 
要 虚 ， 滑 步 、 摆 源 、 国体 要 协调 


。 一致。 摆 源 时 ， 右 拳 和 小 车 向 内 旋 ， 
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和 
， 各 


Le 


( 5 ) 左 下 勾 源 ， 用 于 击 打 对 方 胃 部 或 
蜡 部 ， 由 站 立 势 开始 ， 右 脚 向 有 前方 上 
步 ， 两 腿 弯 届 ， 身 体重 心 侧 于 右 腿 ， 同 


.时 ， 堪 拳 略 向 下 ， 随 即 臂 外 旋 迅 速 届 璧 由 


下 向 右上 方 包 击 ， 拳 心 向 内 ， 与 胸 平 高 ， 
上 体 略 前 倾 ， 碳 产 收 至 下 颌 处 ， 售 胸 、 收 
膜 ， 眼 视 右前 方 ( 图 16 ) 。 

要 点 ， 在 发 震 过 程 中 ， 含 胸 、 收 齐 、 
上 步 、 转 体 要 协调 一 致 

(6 ) 右 下 勾 拳 ， 用 于 击 打 对 方 胃 部 或 
腹部 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 向 前 微 偏 左 滑 
进 半 步 ， 两 腿 弯 届 ， 重 心 侧重 于 左 腿 ， 


”身体 左 转 并 微 前 倾 ， 同 时 ， 右 拳 由 下 向 上 


镁 击 , 拳 心 向 内 , 左 拳 收 至 下 颌 处 ， 含 胸 ， 


_ 收 腹 ， 眼 视 左前 方 〈 图 17 ) 。 


要 点 ， 同 左下 勾 拳 ， 但 上 左 步 匀 布 
拳 。 
5. 基本 肘 法 
肘 歧 是 近 距 离 进 攻 性 较 强 的 一 种 拳 
法 。 拳 家 们 说 ;“ 宁 所 十 手 ， 不 所 一 时 。 有 时 


”法 包括 顶 肘 、 横 肘 等 。 


( 1) 左 顶 肘 ， 用 于 击 打 对 方 胸部 或 肋 
部 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 向 前 进 半 步 ， 成 
左 弓 步 ; 同时 ， 左 小 璧 内 旋 平局 ， 源 心 向 
下 ， 以 左 肘 尖 为 力 点 ， 向 前 猛 项 ， 眼 视 前 
方 (图 1)， 

要 点 ， 顶 肘 时 ， 肩 与 肘 尖 要 保持 平 


行 ， 上 步 与 顶 肘 要 协调 一 致 。 


(2 ) 右 横 有 村 ， 用 于 击 打 对 方 助 部 
或 面部 。 由 站 立 势 开 始 ， 左 脚 向 前 进 


半 步 ， 身体 左 转 重心 前 移 ， 两 胆 弯 
届 ， 同 时 ， 右 璧 平 届 ， 拳 心 向 下 ， 左 
手提 住 右 举 ， 以 在 肝 外 侧 为 为 点 ， 向 


前 横 击 ， 右 肘 与 右 肩 平 ， 限 视 前 方 


《图 19 ); 


让 


要 点 ， 上 步 、 转 体 横 肘 时 要 协调 
一 致 ， 动 作 要 猛 ， 


(3 ) 左 挑 肘 ， 用 于 挑 击 对 方 胸部 


或 助 部 ， 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 疝 前 进 


半 步 ， 重 心 前 移 , 左 璧 向 上 杰 屈 , 以 左 
肘 尖 为 力 点 ， 由 下 向 前 上 猛 挑 ， 眼 视 
前 方 ( 图 20 ) 。 

要 点 ， 上 步 要 快 ， 挑 击 要 钞 。 


(4 ) 右 挑 时 ， 用 于 挑 击 对 方 胸部 
或 助 部 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 向 前 进 
半 步 ， 重 心 前 移 ， 身 体 左 转 ， 左 璧 回 


屈 ， 右 导向 上 弯 届 ， 以 右 肘 尖 为 力 


点 ， 由 下 向 前 藩 挑 ， 眼 视 前 方 (加 
21 ) 。 


(5 ) 右 后 磺 有 时， 用 于 横 击 对 方 头 
部 。 两 脚 开 立 ， 两 手提 拳 于 胸 前 ， 身 
体 布 铸 ， 右 蔷 平 届 ， 手 心 负 下， 以 右 
肘 为 力 点 ， 向 右 后 贺 击 ， 眼 视 右 后 方 
(图 22 ) 。 

要 点 ， 转 体 要 锯 ， 横 击 要 狐 。 


(6 ) 左 后 名 竺 ， 用 于 疏 击 对 方 头 
部。 动作 园 右 后 横 有 时， 但 身体 左 转 
飞 图 23 ) 。 

要 点 ， 转 体 要 快 ， 横 击 要 潘 。 


6. 基本 防守 法 
”防守 方法 是 防守 技术 中 最 基本 的 
方法 ， 也 是 最 安全 的 方法 。 初 学 者 首 
先 要 学 会 和 掌握 这 种 技术 ， 以 避免 遭 
到 对 方 的 击 打 。 


《1 ) 防 上 ， 用 于 防守 对 方 击 打头 
- 部。 由 站 立 势 开始 ， 石 脚 后 请 步 ， 两 
腾 稍 弯 届 ， 同 时 ， 两 手臂 交叉 置 于 头 
的 前 上 方 ， 两 肘 尖 斜 向 下 ， 下颌 内 
收 ， 含 胸 ， 身 体 微 前 倾 ， 两 眼 从 两 医 
中 间 疝 前 平视 ( 图 24 ) 。 

楼 点 ， 后 滑 步 与 两 警 上 架 要 协调 
一 致 。 


(2 ) 防 右上 ， 用 于 防守 对 方 击 打 
右面 部 。 由 站 立 势 开始 ， 右 脚 后 滑 


” 步 ， 两 胭 稍 变 届 ， 同 时 ， 右 小 臂 举 于 


头 的 右上 方 ， 布 拳 赂 高 于 头 ， 右 肘 尖 
斜 向 下 ， 左 拳 收 于 左 胸 处 ， 肘 尖 向 


下 ， 身体 微 前 从 ， 含 胸 ， 眼 视 右 上 广 


(图 25 ) . 
要 点 ， 后 滑 步 与 右 臂 上 架 要 协调 ， 
一 致 ， 两 臂 收 芭 。 


(3 ) 防 左上 ， 用 于 防守 对 方 击 打 


“左面 部 。 由 站 立 势 开始 ,- 右 脚 后 滑 


步 ， 两 腿 稍 弯 届 ， 同 时 ， 左 小 臂 举 于 
头 的 左上 方 ， 左 产 与 头 平 高 ， 左 肘 尖 
斜 向 下 ， 右 源 收 于 右 体 前 ， 身 体 微 前 
倾 ， 含 购 ， 眼 视 左 上 方 ( 图 26 ) . 

要 点 ， 后 清 步 与 左 车 上 架 要 协调 
一 致 两 名 收 紧 


《4 ) 右 车 左 格 挡 ， 用 于 防守 对 方 


” 击 打 胸部 。 由 站 立 势 开 始 ， 右 脚 后 滑 


步 ， 身 体 左 转 ， 以 右 小 冉 内 侧 为 力 
点 ， 向 左 格 挡 ， 左 辟 回 届 于 身体 左 


7” ， 侧 ， 眼 视 前 方 ( 图 27 ) 。 


要 点 ， 后 滑 步 与 右 梨 左 烙 挡 要 协 
调 一 臻 两 收 紧 ， 


二 


(5 ) 左 辟 右 格 挡 ， 用 于 防守 对 方 

击 打 胸 部 。 由 站 立 势 开始 ， 布 脚 后 滑 
步 ， 身 体 微 右 转 ， 以 左 小 辟 下 侧 为 力 
点 ， 向 右 格 挡 ， 眼 视 前 方 ( 图 28 ) 。 
” 要 点 ， 同 右 蔷 左 格 挡 ， 但 左 臂 右 


烙 挡 ， 


(6 ) 左 臂 下 格 挡 ， 用 于 防守 对 方 
踢 打 腹部 。 由 站 立 势 开始 ， 右 脚 后 滑 ， 
步 ， 两 胆 弯 届 ， 重 心 便于 右 甩 ， 以 左 
小 璧 下 侧 为 力 点 向 左 横 挡 ， 眼 视 前 方 
《图 29 ) 。 

要 点 ;退步 要 快 ， 横 挡 短 促 用 


力 。 


(7 ) 左 臂 右 下 格 挡 ， 用 于 防守 对 
方 跑 打 腹部 。 由 站 立 势 开 始 ， 布 脚 后 
滑 步 ， 两 有 村 届 ，. 重 心 落 于 右 胆 ， 同 
时 身体 微 右 转 ， 左 拳 向 左 缴 形 落下 ， 
以 左 小 岁 上 便 为 力 点 向 右 下 格 挡 ， 眼 
视 前 方 ( 图 30 ) 。 

要 点 ， 退 步 要 快 ， 格 挡 短 促 用 
力 


(8 ) 在 臂 右 下 格 挡 ， 用 于 跑 守 对 
方 路 打 腹 部 。 由 站 立 势 开 始 ， 右 脚 后 
滑 步 ， 两 腿 弯 届 ， 同 时 右 源 下 落 ; 以 
” 右 小 臂 下 便 为 力 点 向 下 格 挡 ， 眼 视 前 
方 ( 图 31 ) 。 - 
要 点 ， 退 步 要 快 ， 格 挡 短 促 用 

力 。 


( 9 ) 右 避 左 下 格 挡 ， 用 于 防守 对 
方 踢 打 败 部 。 由 站 立 势 开始 ， 右 脚 后 
滑 步 ， 身 体 左 转 ， 以 右 小 璧 外 例 为 力 
点 向 左下 格 挡 ， 眼 视 前 方 ( 图 32 ) 。 

要 点 ， 退 步 要 快 ， 格 挡 短促 用 
力 1 


7, 攀 法 攻防 法 


单 练 ( 产 法 、 防 守法 ) 的 基础 上 进行 的 。 这 种 练习 方法 的 目 ， 
的 ， 在 于 使 练 者 正确 地 掌握 进攻 与 防守 的 技术 。 练 习 时 ， 须 
有 个 同伴 ， 即 一 方 练习 进攻 ( 拳 靶 ) 动作 ， 另 一 方 练习 防守 
( 防 上 、 堪 右 格 挡 、 防 下 ) 动作 ”反复 地 ,- 互 为 对 手 的 ( 进 
攻 与 防守 相互 交换 ) 进行 练习 。 只 有 这 样 ， 才 能 正确 地 、 阔 
练 地 掌握 拳法 的 进攻 与 防守 动作 。 现 介绍 如 下 : 


@ )， 乙 方 右 滞 由 右 向 左 拍 击 四 方 左 小 ， 身 体 微 左 转 ( 图 


注 ， 图 中 年 轻 者 为 四 方 ， 年 长 者 ( 黑 衣 领 者 ) 为 乙方 ， 下 同 。 
有 


拳法 攻防 练习 是 二 人 互 为 对 手 的 攻防 练习 方法 ， 它 是 在 得; 


(1 ) 防 左 冲 源 ， 甲 方 用 左 冲 举 击 打 Z 方 面部 (图 33 之 


33 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙 方 右 掌 拍 击 要 及 时 。 


图 33 之 @ 


@ ) ，Z 方 左 掌 由 左 向 右 拍 击 甲 方 布 小 ( 图 34 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙 方 左 掌 拍 击 要 及 时 ， : 


图 34 之 @ 图 34 之 @ 


( 3 ) 防 左 摆 源 ， 甲 方 用 左 揭 奉 击 打 乙 方面 部 (图 35 之 - 
Q@ ) ， 乙 方 用 右 小 管 向 右上 架 挡 四 方 左 小 冉 ( 图 35 之 @ ) 。 

要 点 ， 乙 方 右 璧 架 挡 要 及 时 。 
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图 35 之 @ 图 35 之 @ 


【4 ) 防 右 摆 奉 ， 甲 方 用 右 握拳 击 打 乙 方 左面 部 ( 图 36 之 
G@ )， 志 方 用 左 小 臂 向 左上 架 挡 甲 方 右 小 辟 ( 图 36 之 @)。 
要 点 ， 乙 方 左 展 架 挡 要 及 时 ， 


图 36 之 @ 


(5 ) 防 右 下 色 产 :， 甲 方 用 右 下 勾 拳击 乙方 胃 部 (图 37 之 
@ )， 乙方 随即 身体 右 转 ， 两 卓 弯 届 ， 用 左 小 臂 由 左 向 右 模 
挡 甲 方 右 小 背 ( 图 37 之 @ ) ~ 
要 点 ， 乙 方 右 臂 横 挡 要 及 时 。 
0 


本 


二 


(6 ) 防 左下 色 拳 ， 甲 方 用 左下 勾 拳 击 打 乙 方 胃 部 ( 图 38 
之 中 乙方 随即 身体 在 转 用 右 小 臂 由 右 向 左 横 挡 甲 方 左 小 ， 
车 (图 38 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 右 臂 横 挡 要 及 时 。 


图 38 之 中 


8. 移 法 防守 还 击 法 : 

关 法 防守 还 击 练习 波 ， 是 在 拳法 攻防 方法 的 基础 上 进行 
的 ， 它 是 散 手 源 法 的 核心 。 这 种 练习 方法 的 目的 ， 在 于 防守 
对 方 的 击 打 ， 并 乘机 迅速 勇猛 地 还 击 对 方 ， 以 求 得 胜利 。 练 
习 时 要 有 个 同伴 ， 二 人 按照 一 定 的 进攻 防守 还 击 动作 和 运动 、 
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” 39 之 @O ) ， 乙 方 随即 用 左 小 臂 向 左上 架 挡 甲 方 右 小 甘 ( 图 39 


规律 ， 彼 此 互 为 对 手 地 进行 练习 ， 经 反复 实践 ， 逐 步 在 自己 
的 大 脑 皮 层 形成 条 件 反射 ， 才 容易 防守 对 方 的 攻击 ， 进 而 制 
胜 对 方 。 

(1 ) 防 有 摆 拳 还击 练习 ， | 

人 @@ 防 右 摆 拳 还 击 之 一 ， 甲 方 右 摆 拳 击 打 乙 方 左面 部 ( 


之 @ )， 同 时 ， 身 体 左 转 ， 重 心 前 移 ， 用 右 冲 拳击 打 甲 方面 
都 (图 39 之 @ ) . 四 
要 点 乙方 在 辟 防 守 要 及 时 ， 右 产 还 击 要 快速 有 力 ， “ss 


村 


奴 闪 


因 @ 防 右 摆 拳 还 击 之 一 ， 甲 广 
右 摆 拳击 打 乙方 左面 部 ( 图 39 之 
@ ) ， 乙 方 随即 用 左 小 臂 向 左上 
架 挡 甲 方 右 小 辟 ( 图 39 之 @ ) 之 
后 ， 身 体 左 转 ,重心 前 移 , 用 右 摆 
拳 还 击 甲 方 左面 部 ( 图 40 ) 。 

要 点 ， 同 防 右 摆 源 还 击 之 


一 


-国防 布 摆 产 还击 之 三 ， 四 方 


汕 摆 举 击 打 乙 方 左面 部 ( 图 39 之 


@ ) ， 乙 方 随即 用 左 小 臂 向 左上 
架 挡 甲 方 右 小 ( 图 39 之 @ ) 之 
后 ， 身 体 左 转 ,重心 前 移 , 用 右 匀 
源 还 击 甲 方 胃 部 ( 图 41 ) 。 

要 点 ， 同 防 右 扎 源 还 击 之 


让 


四 嚼 右 摆 拳 还 击 之 四 ， 甲 方 
碳 摆 拳 击 打 乙方 左面 部 ( 图 39 之 


-、 @)， 乙方 随即 用 左 小 璧 向 左上 


架 挡 甲 方 右 小 臂 ( 图 39 之 @ ) 之 


后， 右 膝 顶 击 甲 方 襟 部 (图 42)。 


要 点 ， 乙 方 左 茧 防守 要 及 
时 ， 支 捧 腿 站 稳 , 右 顶 采 要 钞 。 


回 防 右 摆 拳 还 击 之 五 ， 甲 方 
右 摆 拳 击 打 乙 方 左面 部 ( 图 39 之 
@): 乙方 随即 用 左 小 璧 向 左上 架 
， 挡 甲 方 右 小 臂 ( 图 39 之 @) 之 后 ， 
- 右 腿 猛 足 甲 方 腹部 ( 图 43 ) 。 
要 点 ， 同 上 防 右 摆 拳 还 击 之 
四 ， 


@@ 防 右 摆 兰 还 击 之 六 ， 甲 方 

右 扎 拳击 打 乙 方 左面 部 ( 图 39 之 

@ ) ， 乙 方 随即 用 左 小 臂 向 左上 

“， 。” 架 挡 甲 方 右 小 车 ( 图 39 之 @ ) 之 

后 ， 右 腿 弹 踢 甲 方 襟 部 (图 答 )， 

。 要点， 同 肪 有 有 扎 产 还击 之 
四 ，  - 


@ 防 右 握 拳 还击 之 七 ; . 甲 方 
右 摆 拳 击 打 乙 方 左面 部 ( 图 39 之 
G@ ) ， 乙 方 随即 用 左 小 臂 向 左上 
, 架 挡 甲 方 右 小 辟 〈 图 39 之 @ ) 之 


后， 身体 左 转 ， 并 向 左倾 斜 ， 右 


区 反击 甲 方 肋 部 ( 图 45)。， 
要 点 ， 同 芒 右 扬 拳 还 击 之 - 


《2 ) 上 防 左 摆 拳 还 击 练习 ; 


人 @@ 嚼 左 摆 拳 还 击 之 一 ， 甲 方 左 摆 拳 击 打 乙 方 右面 部 ( 图 
46 之 @ ) ， 乙 方 随即 用 右 小 臂 向 有 上 架 挡 甲 方 左 小 璧 ( 图 4 
之 @ ) ， 同 时 ， 身 体 右 转 , 左 冲 源 击 打 昌 方 面部 (图 46 之 @)。 

要 点 ， 忆 方 右 臂 防 守 要 及 时 ， 左 拳击 打 要 快速 、 有 力 。 


。 因 防 左 摆 拳 还 击 之 二 ， 忠 方 左 
摆 拳 击 打 乙方 右面 部 ( 图 和 6 之 @)， 
乙方 随即 用 右 小 辟 向 右上 架 挡 甲 方 
左 小 冉 ( 图 46 之 @ ) 之 后 ， 左 摆 源 
还 击 甲 方 右面 部 〈 图 47)》。 
要 点 ， 同 防 左 摆 源 还 击 之 一 。 


@@ 妆 左 摆 替 还 击 之 三 ， 甲 方 _ 


左 摆 拳 击 打 乙方 右面 部 ( 图 46 之 
_@ ) ， 乙 方 随即 用 右 小 劈 向 右上 


架 挡 甲 方 左 小 网 ( 图 46 之 @ ) 之 


后 ， 两 腿 栖 届 ,重心 下 降 , 左下 多 
拳击 打 甲 方 色 部 ( 图 48 ) 


要 点 ， 同 防 左 摆 源 还 击 之 


一 -和 


国防 左 摆 索 还 击 之 四 ， 甲 方 
左 摆 岸 击 打 乙 方 右面 部 ( 图 46 之 
@ ) ， 忆 方 随即 用 右 小 莫 向 右上 


架 挡 甲 方 左 小 周 { 图 46 之 @ ) 之 : 
后 ， 身 体 右 转 , 重心 前 移 , 左 肘 横 


- 击 甲 方 右面 部 ( 图 49)。 
要 点 ， 同 防 左 摆 智 还 击 之 


一 


图 防 左 摆 拳 还 击 之 五 ， 甲 方 
左 摆 拳击 打 乙 方 右面 部 ( 图 4 之 “ 


G@ ) ，Z 方 随即 用 右 小 臂 向 右 芋 

架 挡 甲 方 左 小 各 ( 图 46 之 @ ) 之 

后 ， 左 甩 弹 踢 四 方 襟 部 (图 50)， 
要 点 ， 乙 方 右 甘 防守 要 及 

时 ， 碳 甩 支 撑 要 稳 , 左 肋 弹 踢 

要 狼 ， 

名 


扩 


国防 左 摆 拳 还 击 之 六 ， 甲 方 、 


左 摆 拳 击 打 乙 方 右面 部 ( 图 46 之 


@ ) ， 乙 方 随即 用 右 小 璧 向 右上 - 


架 挡 申 方 左 小 臂 ( 图 46 之 @ ) 之 


” 侧 踏 甲 方 左 肋 部 ( 图 51 ) 。 


要 点 : 同 防 左 摆 源 还 击 之 


五 ， 但 布 腿 侧 蹦 要 猛 。 


加 防 左 摆 源 还 击 之 七 ， 甲 方 
左 摆 拳击 打 乙 方 右面 部 ( 图 46 之 
@ ) ， 乙 方 随即 用 右 小 臂 向 右上 
架 挡 甲 方 左 小 辟 ( 图 46 之 @@ ) 之 
后 ， 身 体 左 转 , 并 左 侧 例 ,以 右 脚 
面 为 力 点 ， 由 右 向 左 横 击 甲 方 后 
腰部 〈 图 52 ) 。 

要 点 ， 同 防 左 摆 源 之 五 ， 但 
右 腿 摆 击 。 


(3 ) 防 右 冲 拳 还 击 练习 ， 

一 @ 防 右 冲 券 还 击 之 一 ， 甲 方 
右 冲 拳击 打 忆 方面 部 (图 53 之 
@ ) ， 忆 方 随即 用 左 掌 由 左 向 布 
拍 击 四 方 右 小 臂 ( 图 53 之 @ ) ， 
身体 左 转 ， 重 心 前 移 ， 右 摆 源 击 
打 甲 方 左 面部 ( 图 5 之 @ ) . 

要 点 ， 乙 方 左手 拍 击 要 及 
时 ， 右 摆 源 还 击 要 猛 。 


@@ 防 右 冲 拳 还 击 之 二 ， 甲 方 


右 冲 拳击 打 Z 方 面部 (图 53 之 - 


Q@ ) ， 乙 方 随即 用 左 掌 由 左 向 右 
拍 击 甲 方 右 小 车 (图 53 之 @ ) 
之 后 ， 左 冲 拳 击 打 甲 方 右面 部 
(图 54)。 

要 点 ， 同 防 右 冲 举 还 击 之 
一 ， 但 用 左 冲 拳 还 击 。 


图 防 右 冲 拳 还 击 之 三 ， 甲 方 


右 冲 拳击 打 忆 方面 部 (图 53 之 


@ ) ，Z 方 随即 用 左 掌 由 左 向 右 
拍 击 甲 方 右 小 劈 〈( 图 53 之 @ ) 之 
后 ， 身 体 左 转 , 重心 前 移 , 右 下 多 
娄 击 打 甲 方 胃 部 ( 图 55 ) 。 
要 点 ， 同 防 右 冲 源 还 击 之 
一 ， 但 用 布下 匀 产 还击， 
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~ 四 防 右 冲 拳 还 击 之 四 ， 甲 
方 右 冲 源 击 打 忆 方面 部 ( 图 53 
之 @O ) ， 乙 方 随即 用 左 掌 由 左 
向 右 拍 击 甲 方 右 小 丑 〈( 图 53 之 
@ ) 之 后 ， 身 体 右 转 ， 用 左 脚 
侧 踏 甲 方 右 小 用 ( 图 56 ) 。 

要 点 ， 乙方 右 臂 防守 要 及 
时 ， 溃 腿 支 返 要 稳 ， 右 脚 便 蹦 
要 猛 。 1 
(4 ) 防 左 冲 拳 还 击 练习 

.国防 左 冲 产 还 击 之 一 
甲 方 左 冲 涯 击 打 乙方 面部 
(图 57 之 @)， 乙 方 随即 用 右 
掌 由 右 向 左 拍 击 甲 方 左 小 辟 
(图 57 之 四 ), 同时 ， 身 体 右 
转 ， 两 腿 寄 届 ， 左 冲 拳 击 打 
“ 甲 方 胃 部 (图 57 之 @@)。 

要 点 ， 乙 方 右 宫 拍 击 要 
及 时 ， 堪 冲 拳 击 打 要 猛 。 


四 防 左 冲 拳 还 调 之 二 ， 甲 方 左 
冲 拳 击 打 乙 方面 部 (图 了 之 0 )， ， 
乙方 随即 用 在 掌 由 右 向 左 拍 击 甲 方 
左 小 辟 ( 图 条 之 四 ) 之 后 ， 身 体 右 
转 ， 左 摆 拳 击 打 甲 方面 部 (图 58)。 

要 点 ， 乙 方 右 掌 拍 击 要 及 时 ， 
左 拳 摆 击 要 猛 。 . 

轩 防 左 冲 拳 之 三 ， 甲 方 左 冲 产 ”人 刍 ，。 
击 打 乙 方面 部 (图 57 之 OO)， 乙 方 随 | 
即 用 右 掌 由 右 向 左 拍 击 甲 方 左 小 辟 
(图 57 之 四 ) 之 后 ， 身 体 左 转 ， 并 左 
侧 倒 ， 右 有 侧 幅 四方 左 肋 ( 图 59)。 

要点， 乙方 防 守 要 及 时 ， 支 接 
腿 要 稳 ， 侧 踏 要 狐 。 

(5 ) 击 鼻 练 习 ， 甲 方 左手 抓 担 乙 方 右手 腕 (图 60 之 @O); 
乙方 右 小 臂 向 上 届 举 ( 图 60 之 @ ) ， 身 体 左 转 ， 右 拳 向 左 侧 
摆 举 ( 图 60 之 @ ) ， 然 后 身体 右 转 ， 用 右 拳 背 击 打 甲 方 鼻 子 


(图 80 之 @ ) 


图 80 之 @ 


《6 ) 顶 肘 击 面 练习 ， 甲 方 双 
手 拥抱 乙方 身体 右 侧 (图 61 之 
@ ) ， 乙 方 两 腿 弯 届 ， 用 右 肘 顶 


” 擅 甲 方 胃 部 (图 61 之 @)， 同 时 ， 


两 眼 伸 直 ， 重 心 偏 右 腿 ， 用 右 产 
背 击 打 甲 方面 部 ( 图 61 之 四 ) 。 

要 点 ， 乙 方 右 肘 项 撞 要 快 ， 
右 拳 击 打 要 猛 。 


(7) 头 打 肘 击 练习 ， 甲 方 双手 拥抱 乙方 后 腰部 ( 图 62 之 
@ ) ， 乙 方 仰 头 击 打 甲 方 鼻子 ( 图 62 之 @ ) ， 辐 时 ， 身 体 右 
转 ， 布 臂 平 届 ， 用 右 肘 横 击 甲 方 右面 部 ( 图 62 之 @ ) ， 然 后 
身体 左 转 ， 左 璧 平 届 ， 用 左 肘 横 击 甲 方 左面 部 (图 62 之 人 @@)。 
”要 点 ， 乙 仰 头 ， 左 右 横 击 要 快 ， 要 猛 。 


图 62 之 @@ 


和 兰 法 反 示 击 法 

拳法 反 还 击 ， 即 在 进攻 对 方 以 后 ， 对 于 对 方 的 还 击 动作 
所 做 的 咏 守 还 击 。 例 如 ， 乙 方 用 左 冲 拳 击 打 甲 方 ， 甲 方 做 防 
守 后 的 冲 源 还 击 动作 , 乙方 再 防守 后 用 有 摆 击 甲 方 后 腰 , 又 如 


乙方 左 冲 源 击 打 甲 方面 部 〈 图 63 之 
加 ) ， 甲 方 右 掌 由 右 向 左 拍 击 乙方 
左 小 辟 ( 图 63 之 @@.) ， 同 时 并 拳 冲 
击 乙方 面部 (图 83 之 @@ ) ， 乙 方 身 
体 微 正 转 ， 右 掌 由 右 向 左 拍 击 甲 方 
左 小 车 (图 63 之 @ ) ， 同 时 布 腿 摆 
击 甲 方 后 用 部 ( 图 63 之 @ ) 。 这 些 
都 是 反 还 击 。 - 


防守 ， 一 定 要 判断 准确 ， 防 守 及 时 ， 距 离 掌握 得 恰到好处: 

练习 时 ， 可 以 针对 对 方 的 各 种 进攻 动作 ， 反 复 练习 防守 反 还 

击 的 各 种 动作 ， 直 至 达到 熟 能 生 巧 的 自然 化 程度 ,运用 超 
. 3 


来， 就 能 触 类 专 通 。 


或 罕 部 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 路 地 ， 


， 届 肤 提 起 ， 然 后 迅速 弹出 ， 力 达 脚 


(二 ) 眼 法 练习 


， 腿 法 练习 包括 弹 腿 、 中 腿 、 蹦 妥 、 色 器 (也 机 半 扫 腿 )， 
不 同 的 胞 靶 有 不 局 的 技术 要 求 。 弹 甩 要 求 挺 膝 蹦 财 面 ， 力 达 
脚尖 ， 蹲 驰 要 求 挺 膝 匀 脚尖， 力 达 脚跟 ， 踊 妥 要 求 肛 内 旋 ， 
开 人 ， 捍 肤色 脚尖 ， 力 达 脚跟 。 这 三 种 腿 法 属于 届 伸 性 障 - 
法 ， 动 作 由 屈 到 伸 ， 要 求 支撑 腿 平 衡 稳 定 。 勾 足 则 要 求 支 返 
” 腿 半 蹲 ， 另 一 腿 伟 直 ， 脚 面 蹦 平 并 内 扣 ( 形似 镰刀 ) ， 力 点 
达 于 脚 内 侧 偏 脚面 


“了 基本 腿 法 

(1 ) 右 弹 胆 ， 用 于 弹 踢 对 方 腹部 
或 宵 部 。 由 站 立 势 开始 ， 右 脚 足 地 ， 
重心 前 移 ， 左 腿 支 撑 体 重 ， 右 胰 届 采 
提起 ， 随 即 向 前 弹出 ， 力 达 脚 尖 ， 捍 
肤 蹦 闭 而 ， 月 与 竺 平 ， 两 拳 举 于 胸 
前 ， 眼 视 前 方 ( 图 64 ) ， 

要 点 。 支 撑 跨 要 稳 ， 弹 踢 要 攻 。 


(2 ) 堪 弹 腿 ， 用 于 弹 踢 对 方 腹部 


尖 ， 甬 与 裤 平 ， 两 车 是 举 于 胸 前 ， 眼 
祝 前 方 《 图 65 ) 。 
要 点 ， 同 右 弹 研 ， 但 左 妥 弹 出 ， 


32 


〈3 ) 右 路 腿 ， 用 于 路 击 对 方 
腹部， 由 站 立 势 开始 ， 右 脚 只 
地 ， 重 心 前 移 ， 左 腿 支 撑 体 蛋 ， 
右 月 届 肤 提起 ， 勾 脚尖， 以 脚跟 
为 力 点 向 前 蹄 出， 如 与 祝 平 ， 腿 
视 前 方 〈 图 63 ) 。 

要 点 ， 足 腿 要 猛 ， 支 撑 腿 村 


一 一 


(4 ) 左 路 腿 ， 用 于 足 击 对 广 
腹部 。 由 站 立 势 开 始 ， 重 心 后 
移 ， 右 腿 支 撑 体 重 ， 左 胞 届 胁 提 
起 ， 色 脚尖， 以 脚跟 为 力 点 向 前 
路 出 ， 眼 直 与 笛 平 ， 眼 视 前 方 
《图 67 ) 。 

要 点 ， 同 右 路 妥 ， 但 左 腿 路 
出 。 


(5 ) 右 中 朋 ， 用 于 蹦 击 对 方 
肋 部 。 由 站 立 势 开 始 ， 右 脚 中 
地 ， 重 心 前 移 ， 身 体 左 转 并 徽 向 
左倾 斜 ， 同 时 ， 布 腿 迅 速 届 膝 提 
起 ， 肤 盖 内 扣 ， 腿 与 髋 平 ， 脚 尖 
内 扣 ， 力 达 脚 跟 ， 随 即 向 前 仙 


跟 ， 左 臂 平 届 ， 右 拳 前 伸 ， 上 眼神 


布 前 方 〈《 图 68 ) ， 


”，， 要 点 ， 转 身 要 快 , 蹦 甩 要 猛 。 


图 68 


(6 ) 左 踏 跟 ， 用 于 踊 击 对 方 肋 
部 。 由 站 立 势 开始 ， 左 脚 路 地 ， 蛋 
心 后 移 ,身体 右 转 , 右 腿 支撑 体重 ， 
同时 ， 左 昭 迅 速 届 肤 提起 ， 号 盖 内 
扣 ， 腿 与 艇 平 ， 脚 尖 内 扣 ， 随 即 向 
前 侧 中 ， 力 达 脚 跟 ， 左 拳 向 前 ， 右 
拳 放 于 肩 前 , 眼 视 左 前 方 ( 图 69 ) 。 

要 点 ， 转 身 要 快 ， 蹦 妥 要 狐 。 


(7 ) 右 勾 中 (也 也 右 半 扫 腿 ): 
用 于 勾 踢 对 方 踩 关 节 。 由 站 立 势 开 
始 ， 布 脚 蹲 地 ， 重 心 前 移 ， 左 腿 支 
撑 体 重 ， 身 体 微 左 转 ， 同 时 ， 右 腿 
伸 直 ， 脚 尖 内 扣 ， 由 后 经 右 向 前 作 
弧 形 勾 踢 ， 右 脚 举 于 左前 下 方 ， 含 


胸 ， 收 腹 ， 两 拳 举 于 身体 左右 前 


侧 ， 眼 视 前 方 〈 图 70 ) 。 
要 点 ， 支 撑 腿 要 稳 , 色 踢 要 猛 。 


(8 ) 左 色 踢 (也 叫 左 半 扫 腿 ); 
用 于 勾 足 对 方 躁 关 节 。 由 站 立 势 开 
始 ， 左 脚 蹲 地 ， 重 心 后 移 ， 右 腿 支 
排 体重， 同时 ， 左 甩 伸 直 ， 脚 尖 内 
扣 ， 由 左 经 前 向 右 作 弧 形 色 踢 ， 左 
腿 举 于 右前 下 方 ， 两 拳 举 于 身体 左 
。” 圳 两 侧 ， 含 胸 ， 收 腹 ， 眼 视 前 方 
《图 71 ) 。 
要 点 ， 支 撑 恕 要 稳 , 勾 足 要 猛 。 
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2. 基本 腺 法 

(1 ) 左 提 且 ， 用 于 击 打 对 方 
腹部 或 襟 部 。 由 站 立 势 开始 ， 左 
脚 足 地， 重心 后 移 ， 右 腿 支 撑 体 
重 ， 左 有 届 采 ， 以 膝盖 为 力 点 ， 
迅速 提起 ， 肤 盖 与 腰 平 ， 两 拳 举 
于 胸 前 ， 眼 视 前 方 〈 图 72 ) 。 

要 点 ， 支 撑 腿 要 稳 ， 提 肤 要 
快 。 


(2 ) 右 提 膀 ， 用 于 击 打 对 方 

腹部 和 宵 部 。 由 站 立 势 开始 ， 右 
脚 路 地， 重心 前 移 ， 身 体 左 转 ， 
左 腿 支撑 体重 ， 同 时 ， 右 腿 届 膝 
向 上 提起 ， 膝 盖 与 腰 平 ， 两 产 举 
于 胸 前 ， 眼 视 前 方 ( 图 73 ) 。 
要点， 转身 要 快 ， 提 膝 要 
猛 。 : 
(3 ) 左 项 胰 ， 用 于 击 打 对 方 
腹部 。 由 站 立 势 开始， 左 脚 中 
地， 重心 后 移 ， 右 腿 支 撑 体 重 ， 
左 甩 届 膝 迅 速 提起 ， 随 即 以 膝盖 
为 力 点 向 前 平 项 ， 身 体 微 后 倾 ， 
两 拳 自然 放 于 胸 前 ， 眼 视 前 方 
(图 74 ) 。 

要 点 ， 支撑 腿 要 稳 ， 身 体 后 
仰 勿 过 大 ， 顶 膝 要 有 力 。 


(4 ) 右 顶 胰 ， 用 于 击 打 对 方 腹部 。 
由 站 立 势 开始 ， 右 脚 蹲 地 ， 重 心 前 移 ， 
左 腿 支 撑 体 重 ， 身 体 左 转 ， 同 时 ， 右 腿 
届 膝 迅速 提起 ， 随 即 以 膝盖 为 力 点 向 前 
平 顶 ， 身 体 微 后 你， 两 拳 有 自然 故 于 网 
前 ， 眼 视 前 方 ( 图 75 ) 。 

要 点 ， 同 左 顶 肤 ， 惟 右 顶 膝 。 


3. 限 法 攻防 练习 法 

妥 法 攻防 练习 靶 ， 是 二 人 互 为 对 手 ， 在 甩 法 单 练 的 基础 
上 ， 与 拳法 、 防 守法 相 结合 的 眼波 攻防 练习 。 这 种 手脚 并 用 
的 甩 法 练习 ， 目 的 在 于 要 求 练习 者 不 仅 要 正确 地 掌握 腿 法 的 
进攻 技术 ， 而 且 要 掌握 甩 法 与 拳法 、 防 守法 三 者 紧密 结合 的 
攻防 技术 。 只 有 正确 地 ,熟练 地 .协调 地 掌握 腿 法 攻防 技术 ，: 
才 容 易 防 守 对 方 的 击 打 ， 1 

(1 ) 咏 志 路 月， 用 于 防守 对 方 左 腾 足 击 。 甲 方 左 胰 猛 中 
乙方 腹部 ( 图 76 之 @ ) ， 乙 方 碳 体 左 转 ， 用 右 小 臂 由 上 向 左 
下 弧 形 格 挡 甲 方 左 小 月 外 侧 ， 眼 视 甲 方 左 脚 ( 图 76 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 右 臂 格 挡 要 及 有 时、 有力。 


四 
多 
= 多 
人 f 


〈2 ) 防 布 路 有 最， 用 于 防守 对 方 右 申 。 甲 方 用 在 上 腿 路 乙 
方 乃 部 ( 图 77 之 @ ) ， 乙 方 身体 布 转 ， 用 左 小 器 由 上 向 左下 
弧 形 格 挡 甲 方 右 小 中 外侧， 了 眼 视 申 方 左 脚 ( 图 77 之 @ ) 。 
要 点 ， 同 防 左 由 用 ， 但 用 右 足 腿 。 


图 77 之 @ 图 77 之 @ 
( 3 ) 防 左 弹 胭 ， 用 于 防守 对 方 左 甩 弹 击 。 甲 方 左 腾 弹 击 ， 
乙方 簿 部 (图 78 之 O ) ， 乙 方 身体 左 转 ， 右 小 臂 由 右 向 下 疝 ， 
左 横 挡 甲 方 左 小 组 ， 眼 视 甲 方 左 脚 ( 图 78 之 @ ) . : 


图 78 之 @ 图 78 之 @ 


(4 ) 跑 专 弹 喇 ， 用 于 防守 对 方 右 腊 弹 击 ， 甲 方 右 腾 弹 击 


z 方 竺 部 ( 图 79 之 O ) ， 乙 坟 身 体 右 转 ， 左 小 幢 由 左 向 下 向 
、 37 


右 横 挡 甲 方 右 小 胆 ， 眼 视 甲 方 右 脚 ( 图 79 之 G@ ) . 


(5 ) 防 右 由 爵 ， 用 于 防守 对 方 右 踏 腿 ， 甲 方 右 脚 侧 踏 Z 


方 左 胸 ( 图 80 之 @ ) ， 乙 方 身体 右 转 ， 看 心 下 降 ， 左 小 辟 由 
内 丰 检 析 下 方 小 古 ， 四 入 中 方 有 隐 ( 册 人 之 四 )， 
;乙方 左 小 臂 防 守 要 及 时 。 


(6 ) 防 左 蹦 腊 ， 用 于 防守 对 方 左 有 跨 击 。 甲 方 左 脚 侧 跟 


乙方 胸部 ( 图 81 之 @ ) ， 乙 方 身体 左 转 ， 重 心 下 降 ， 右 小 辟 
由 右 向 左 格 挡 甲 方 左 鼎 外侧 ， 腿 视 甲 方 左 且 〈 图 81 之 @ ) ， 

要 点 ， 乙 方 右 小 车 防守 要 及 时 
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四 


图 81 之 @ 


(7 ) 想 右 色 踢 ( 也 叫 半 扫 肋 ) ， 用 于 防守 对 方 右 踊 勾 
踢 。 甲 方 用 右 脚色 中 乙方 左 脚 躁 关节 ( 图 82 之 DO ) ， 忆 方 重 : 
心 后 移 ， 左 腿 迅 速 提 起 ， 服 视 甲 方 ( 图 82 之 @@ ) 。 

要 点 ， 乙 方 左 脸 闪 躲 要 快 


(8 ) 防 左 匀 路， 用 于 防守 对 方 左 脚色 中 。 申 方 左 脚色 中 
乙方 右 脚 躁 关节 (〈 图 83 之 @ ) ， 乙 方 右 脚 迅速 提起 ， 眼 视 中 
方 (图 83 之 人 @@ ) 。 

要 点 ， 己 方 右 脚 久生 要 快 。 


39 


图 83 之 全 


反 


” 4. 娟 法 防守 还 击 练习 法 

限 法 防守 还 击 练习 法 是 在 腿 法 攻防 练习 法 的 基础 上 进行 
的 。 这 种 练习 法 的 目的 ， 在 于 防守 对 方 击 打 之 后 乘机 快速 勇 
猛 地 还 击 对 方 。 练 习 时 ， 可 找 一 个 同伴 ， 二 人 按照 一 定 的 进 
攻 、 咏 守 、 还 击 的 顺序 ， 互 为 对 手 地 进行 防守 还 击 练习 。 在 
反复 练习 过 程 中 ， 逐 步 乌 炼 机 体 的 灵敏 度 ， 以 防守 对 方 的 击 
打 ， 进 而 击 中 对 方 ， 以 求 制胜 ， 


《于 ) 防 右 踏 且 还 击 练习 ， 

@@ 瞩 右 踏 妥 还 击 之 一 ， 用 于 
还 击 对 方面 部 。 甲 方 右 腿 侧 蹦 乙 
方 左 胸 ( 图 84 之 @O ) ， 乙 方 随即 
身体 微 右 转 ， 左 小 车 由 左 向 右 横 
挡 甲 方 右 小 胆 后 侧 (图 84 之 @)， 
人 同时， 身体 左 转 , 重心 前 移 , 用 布 
冲 源 击 打 引 方 面部 (图 84 之 @@)。 

要 点 : 乙方 左 臂 防守 要 及 时 ， 
右 拳 还 击 要 攻 。 

和 


图 84 之 因 


四 上 防 右 中 腿 还 击 之 二 ， 用 
于 还 击 对 方 左面 部 。 甲 方 右 腿 
便 中 乙 方 左 胸部 (图 84 之 @); 
乙方 左 璧 横 挡 甲 方 右 小 腿 《〈 图 
84 之 @) 后 ， 身 体 左 转 ， 重 心 
前 移 ， 用 右 摆 拳 击 打 甲 方 左面 
部 (图 85 ) ， 

要 点 ， 乙 方 防守 要 及 时 ， 
还 击 要 快 而 落 。 


国防 右 庙 腿 还 击 之 三 : 用 


于 还 击 对 方 胃 部 。 甲 方 右 腹 侧 
中 乙 方 左 胸部 〈 图 84 之 @) ; 
乙方 左 璧 横 挡 甲 方 右 小 胆 〈 图 
84 之 @) 后 ,身体 左 转 , 重心 前 
移 ， 用 右 王 钓 拳 狐 击 甲 方 胃 部 
(图 86)， 

要 点 ， 乙 方 防守 要 及 时 ， 
还 击 要 猛 。 


《2 ) 防 左 蹈 月 还 击 练习 ， 
包 防 左 中 腿 还 击 之 一 ， 用 于 击 打 对 方 胃 部 。 甲 方 左 妥 侧 
蹈 乙方 胸部 ( 图 87 之 @ ) ， 乙 
方 身体 左 转 ， 重 心 前 移 ， 右 小 
璧 由 右 向 左 横 挡 甲 方 左 小 腿 后 


便 ( 图 87 之 四 ) ， 同 时 ， 身 体 全 
右 转 ， 重心 前 移 ， 上 体 前 倾 ， ， 
左 冲 拳击 打 甲 方 习 部 ( 图 87 之 病 
四 ). 国清 
图 37 之 @ “ 
四 上 防 左 中 哺 还 击 之 二 ， 用 于 


还 击 对 方面 部 。 甲 方 左 腿 侧 蹦 乙 
方 胸部 〈 图 87 之 @) ， 乙 方 右 小 
臂 防守 〈 图 87 之 @ ) 之 后 ， 身 体 
右 转 ， 重 心 前 移 ， 上 体 前 倾 ， 左 
摆 拳 还 击 甲 方面 部 (图 88). 

要 点 ， 乙 方 防守 要 及 时 ， 
还 击 要 猛 。 
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国防 左 足 腿 还 击 之 三 ， 用 于 
还 击 对 方 后 腰部 。 甲 方 左 腿 侧 中 
乙方 胸部 (图 87 之 @@)， 乙 方 右 小 
臂 防 守 ( 图 87 之 @) 之 后 ， 身 体 左 
转 ， 上 体 左 侧 倒 , 左 腿 支 返 体重 ， 
右 腿 摆 击 甲 方 后 腰部 〈 图 89) 。 
要点， 防守 要 及 时 ， 支 撑 腿 
要 稳 ， 摆 击 要 猛 。 


(3 ) 防 右 人 路 腿 还 击 练习 ; 

人 @@ 防 右 足 甩 还 击 之 一 ， 用 于 还 
击 对 方 轩 部 。 甲 方 右 腿 蹲 击 乙方 腹 
部 ( 图 90 之 @O ) ， 乙 方 身体 布 转 ， 
左 小 鞠 由 左 向 右 横 挡 甲 方 右 小 腿 外 让 
- 便 ( 图 90 之 @ ) ,同时 ,身体 左 转 ， 
重心 前 移 ， 上 体 前 人 锯 ， 用 右 冲 拳 还 
击 甲 方 胃 部 ( 图 90 之 @ ) ， 学 | 

要 点 ， 乙 方 防守 要 及 时 ， 还 击 
要 猛 。 


四 防 右 略 腿 还 击 之 二 ， 用 于 
还 击 对 方 胃 部 。 甲 方 右 脚 路 击 乙 
方 腹部 (图 90 之 @@)， 乙 方 左 臂 横 
挡 甲 方 右 小 腿 外 侧 〈 图 90 之 @) 
后 ， 身 体 左 转 ， 重 心 前 移 ， 上 体 
前 倾 ， 用 右 下 匀 拳 还 击 甲 方 胃 部 
(图 91)， 过 

要 点 ， 防 守 要 及 时 ， 还 击 要 党 一 


猛 
图 防 右 路 腿 还 击 之 三 ， 用 于 还 

击 对 方 左 面部 。 甲 方 右 脚 路 击 乙方 
腹部 (图 90 之 @)， 乙 方 左 璧 机 挡 四 
方 右 小 腿 外 侧 (图 90 之 @) 后 ， 身 
体 左 转 ， 重 心 前 移 ， 上 体 前 倾 ， 用 
右 摆 拳 还 击 甲 方 左面 部 ( 图 93 ) 。 

要 点 ;乙方 防守 要 及 时 ， 还 者 
要 猛 。 

(4 ) 防 左 路 腿 还 击 练习 ， 

@ 防 左 足 腿 还 击 之 一 ， 用 于 
还 击 对 方 胸部 。 甲 方 左 腿 足 击 乙 
方 腹部 ( 图 93 之 @O ) ， 乙 方 身体 
左 转 ， 重 心 前 移 ， 用 右 小 臂 从 右 
向 左 横 挡 甲 方 左 小 爵 外 侧 ( 图 93 
之 @ ) ， 同 时 ， 身 体 右 转 ， 左 肢 
向 前 移 步 ， 上 体 前 倾 ， 用 左 冲 产 
击 打 甲 方 胸部 ( 图 93 之 @ ) 。 

要 点 ， 乙 方 卫 守 要 及 时 ， 还 击 要 猛 


狂 


四 肪 左 赂 妥 击 之 二 ， 用 
于 还 击 对 方 后 里 部 。 甲 方 左 腿 
“ 足 击 乙方 大 部 (图 93 之 @)， 乙 
方 右 小 璧 由 右 向 左 炳 挡 甲 方 左 
小 腿 外 侧 (图 93 之 @ 国 ) 后 ， 上 体 
左 侧 倒 ， 左 腾 支 撑 体 重 ， 用 右 
腿 摆 击 甲 方 后 颗 部 ( 图 94 ) 


(5 ) 闪 躲 厂 镁 妥 还 话 : 用 
_ 于 还 击 对 方 右 咏 关节 。 甲 方 右 
脚色 踢 乙 方 左 脚 原 关 节 ( 图 95 
之 四 ) ， 忆 方 重心 后 移 ， 左 腿 
迅速 屈膝 提起 ( 图 95 之 @ )， 
同时 ， 身 体 右 转 ， 右 腿 支 撑 体 
重 ， 用 左 照 侧 跨 蛙 方 右 艇 关节 
(图 95 之 四 ) 。 

要 点 ， 乙 方 支撑 要 稳 ， 还 
” 击 要 猛 。 


伍 


(6 ) 闪 句 左 匀 甩 还 击 ， 用 于 
还 击 对 方 左 信 关 节 。 甲 方 左 脚色 
踢 乙 方 右 脚 踩 关节 (图 96 之 @)， 
乙方 重心 后 移 ， 布 有 迅 速 届 膝 提 
起 ( 图 96 之 @ ) ， 同 时 ， 寿 腿 支 


 ” 摊 体 重 ， 用 右 甩 侧 蹦 甲 方 左 航 关 


节 ( 图 96 之 @ ) 。 
要 点 ， 闪 躲 要 快 ,支撑 要 稳 ， 
路 跟 要 猛 ， 


(7 ) 闪 般 切 喉 ， 用 于 切 击 对 方 
吃 部 。 甲 方 右 腿 跤 击 乙方 腹部 ( 图 
97 之 O ) ， 乙 方向 左 侧 清 步 ， 身 体 【wx 多 。 
右 转 ， 闪 过 甲 方 右 脚 后 ， 用 双手 抓 《2 
住 甲 方 右 小 腿 ( 图 97 之 @ ) ,同时 ，| ~ 治 
左 脚 向 前 移 步 ， 重 心 前 移 ， 以 左 党 
小 指 侧 横 击 甲 方 号 部 (图 97 之 @@)， 

要 点 ， 乙 方 闪躲 要 快 ， 抓 担 要 人。 
. 紧 ， 切 击 要 猛 。 


(8 ) 防 左 弹 甩 还 击 ， 用 于 还 击 
.对 方 后 腰部 。 甲 方 左 脆 弹 踢 乙 方 入 
都 ( 图 98 之 0 ) ， 乙 方 身体 左 转 ， 
堪 眼 支撑 体重 ， 韦 腿 迅 速 届 赚 提 、 
起 ， 用 右 小 妥 由 右 向 左 格 挡 甲 方 左 

” 小 腿 外 侧 ( 图 98 之 @ ) ， 同 时 ， 身 
体 左 便 倒 ， 右 腿 由 右 向 前 弧 形 摆 击 习 
甲 方 后 腰部 〈 图 98 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 届 膝 格 稍 要 快 ， 还 击 要 猛 。 


击 对 方 后 腰部 。 甲 方 右 腿 弹 踢 乙 
方 簿 部 ( 图 99 之 O ) ， 乙 方 身体 用 
右 转 ， 右 腿 支 撑 体 重 ， 左 腿 迅 速 ， 上 

届 膝 提起 ， 用 左 小 妥 由 左 向 右 格 
挡 甲 方 右 小 月 外 侧 (图 99 之 @)， 


同时 ， 身 体 向 右 侧 倒 ， 左 甩 由 左 
向 前 绝 形 摆 击 甲 方 后 腰部 (图 99 

之 @). 

要点， 乙方 届 膝 、 格 挡 要 快 ， 还 击 要 猛 。 


(10) 架 车 侧 路 ， 用 于 还 击 对 方 左 
备 关 节 。 四 方 双手 拥抱 乙方 两 上 和 辟 
【图 100 之 @O )， 乙 方 身体 右 转 ， 重 
心 左 移 ， 用 右 臂 向 右上 架 挡 甲 方 右 蔷 
( 图 100 之 @ ) ， 同 时 ， 身 体 向 左 便 
例 ， 左 眼 支撑 体重 ， 右 妥 便 足 四 方 左 
航 关 节 ( 图 100 之 @ ) ， 法 

要 点 。 乙 方 架 挡 要 快 , 路 腿 要 猛 。 图 100 之 @ 


图 100 之 @ 


(11) 踢 祠 ， 用 于 踢 打 对 方 襟 部 。. 
甲 方 双手 抓 担 乙方 两 手腕 ( 图 101 之 
@ )， 乙 方 两 手臂 外 旋 ， 源 心 向 上 ， 
屈 璧 举 于 胸 前 ， 解 脱 甲 方 双手 抓 提 
(图 101 之 @ ) ， 同 时 ， 左 腿 支 撑 体 
午 ， 身 体 微 后 仰 ， 用 右 脚 弹 踢 甲 方 襟 
部 (图 10! 之 @ )， 

要 点 ， 乙 方 双手 解脱 要 快 ， 弹 踢 
要 猛 ， 图 101 之 @ 
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图 101 之 @ 图 101 之 四 


(12) 头 打 膝 项 ， 用 于 击 打 对 方 用 部 、 头 部 和 襟 部 。 甲 方 
用 双手 从 正面 拥抱 乙方 两 上 臂 ( 图 102 之 @ ) ， 
向上， 用 指 尖 猛 播 甲 方 腹部 〈( 图 102 具 
之 @ ) ， 同 时 ， 身 体 前 届 ， 用 头 击 打 
四 方 肖 子 【 图 102 之 @@ ) ， 堪 有 卓 支撑 
体 蛋 ， 身 体 微 后 仰 ， 右 贱 了 迅速 届 肤 提 
起 ， 用 膝盖 猛 顶 甲 方 和 部 ( 图 102 
之 @ ) 

要 点 ， 忆 方 插 指 、 头 打 、 肤 项 要 
快 ， 要 猛 ， 要 连续 进行 。 

心肝 


102 之 @@ 


乙方 两 手心 - 


〈13) 拧 腿 ， 用 于 拧 对 方 的 腿 。 甲 方 右 腿 侧 踊 乙 方 胸部 
〈 图 103 之 四 ) ， 乙 方 双手 抓 担 甲 方 右 脚 腕 (图 103 之 @ ) ， 
两 手 用 力 向 右 拧 里 方 布 妥 ( 图 103 之 @ ) ， 两 手 抓 担 申 方 右 ， 
脚 向 前 向 上 猛 推 ( 图 103 之 的 ) 。 
要 点 ， 乙 方 抓 担 要 及 时 ， 前 推 要 快 ， 要 猛 ， 


SS 
图 103 之 @@ 图 :03 之 @ - 


5. 眼 法 反 还 击 练习 法 加 

用 于 击 打 对 方面 部 。 地 方 左 涛 击 打 甲 方面 部 (图 104 之 

@ ) ， 甲 方 右 掌 由 右 向 左 拍 击 乙方 左 小 车 (图 104 之 四 )， : 
同时 ， 用 右 脚色 踢 乙 方 左 脚 踩 关 节 ， 忆 方 左 有 距 迅速 屈膝 提起 
(图 104 之 @@ ) ， 乙 方 左 脚 向 前 落地 ,重心 前 移 ， 身 体 左 转 ， 二 
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用 右 冲 拳 还击 甲 方面 部 ( 图 104 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙 方 左 冲 拳 、 左 膝 闪 朋 、 右 拳 还 击 要 快 而 艺 ， 并 
要 连贯 进行 。 


图 104zZ@ 图 10 近 @ 


(三 ) 摔 法 练习 


摔 是 散 手 源 法 技术 中 具有 独特 风格 的 攻防 格斗 技术 ， 它 
包括 勾 踢 、 拌 摔 、 背 摔 、 肩 摔 、 别 腿 、 抱 故 摔 等 。 不 同 的 动 
， 作 有 不 同 的 技术 要求 。 

5 


工 基本 倒 地 法 
《1) 抢 朝 ， 由 站 立 势 开始 ， 
右 脚 向 右 鱼 前 方 上 步 ， 间 体 右前 
倾 ， 两 手 扶 地 ， 手 指向 内 ， 腿 视 
左 后 方 ( 图 105 ) , 右 肝 路 地 ， 左 


， 腿 上 摆 ， 身 体 成 圆 形 向 苗 滚 翻 。 


要 点 ; 含 胸 , 收 帮 , 肩 、 背 、 
腰 、 恬 依次 着 地 ， 滚 翻 要 快 。 


(2 ) 后 摔 ， 由 站 立 劳 开始 ， 
前 脚 蹄 地， 身体 后 爷 ， 两 手 左右 
分 开 ， 背 部 着 地 ， 两 妥 上 举 ( 图 
106 )。 

要 点 ， 仿 胸 、 政 齐 ， 下 颌 内 
收 ， 手 、 臂 、 背 依次 着 地 ， 爹 身 
肌肉 收 紧 。. 


2. 摔 法 练习 法 


《1) 勾 踢 ， 甲 方 右 摆 拳 击 打 乙 方 左面 部 ( 图 107 之 四) 
乙方 随即 用 左 小 臂 左 上 架 挡 甲 方 有 小 车 ， 身 体 微 左 转 (图 107 
之 @ ) ， 同 时 ， 左 手 抓 住 甲 方 右手 腕 ， 布 手 扶 按 申 方 右 肩 ， 
右 脚色 踢 甲 方 左 脚 躁 关节 〈 图 107 之 @@ ) ， 左 腿 支 撑 体重 ， 
右 脚 用 力 向 左上 多 足 甲 方 左 甩 ， 同 时 ， 布 手 弧 形 用 力 向 右 后 
猛 勾 里 方 绒 部 〈 图 107 之 @ ) ， 布 脚 继续 用 力 勾 踢 甲 方 左 胆 ; 


昨 方 即 倒 地 (图 107 之 @ ) 。 


要 点 ， 乙 方 支撑 朋 要 站 稳 ， 色 中 要 多 


图 107 之 @ ， 
(2 ) 拌 撞 ， 乙 方 右 拳击 打 甲 方 胸部 (图 108 之 O )， 甲 

方 随即 身体 右 转 ， 左 小 臂 由 左 向 右 模 挡 乙方 右 小 车 (图 108 

、、 54 一 ， 四 


之 @ ) ， 乙 方 左 脚 向 右 脚 并 步 ， 左 手 抓 担 甲 方 左手 腕 ， 右 手 
托 抓 甲 方 右 肘 ( 图 108 之 @@ ) ， 两 手 用 力 向 左 拧 转 里 方 左 蔷 ， 
同时 右 小 腿 用 力 向 后 足 甲 方 左 小 腿 ( 图 108 之 @@ ) ,左手 继续 
用 力 拧 转 甲 方 左 车 ， 右 手 猛 推 甲 方 左肩 ， 甲 方 即 倒 地 。 

要 点 ， 乙 方 拌 喇 要 稳 ， 拧 转 要 猛 


图 108Z@ 图 108 之 @ 


( 3 ) 别 女 摔 ， 甲 方 右 摆 拳 击 打 乙 方 左 而 部 (图 109 之 O) 
乙方 随即 身体 微 左 转 ， 左 小 臂 左 上 架 挡 甲 方 右 小 蔷 ( 图 109 之 
加 )， 随 即 身体 左 转 ， 上 右 脚 ， 右 腿 别 住 申 方 右 腿 ， 左 手 抓 
担 甲 方 右手 腕 ， 右 车 向 左下 挟 拧 甲 方 颈 部 ( 图 109 之 @@ ) , 同 
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时 ， 身 体 再 向 左 拧 转 ， 左 手 用 力 向 左 后 拉 甲 方 右 臂 ， 右 臂 向 
左下 猛 挟 拧 甲 方 绒 部 ( 图 109 之 @ ) ， 继 续 用 力 ， 甲 方 即 例 
地 ， 


要 点 ， 乙 方 泉 颈 要 紧 ， 转 体 要 快 。 


Rs ng 区 
有 
恕 
0 
少 必 


图 109 之 四 


本 它 、 、 坑 
图 109 之 国 图 109 之 @ 


(4 ) 背 摔 之 一 ， 甲 方 双手 由 后 拥抱 乙方 ( 图 110 之 @); 
乙方 两 腿 弯 届 ， 重 心 下 降 ， 两 臂 架 举 ， 两 手 抓 担 甲 方 两 手 
(图 110 之 @ ) ， 上 笨 猛 前 届 ， 两 旭 舍 直 ( 图 110 之 @ ) ， 两 
手 继续 用 力 拉 甲 方 两 手 ， 限 由 两 肋 之 问 向 后 看 ， 甲 方 即便 地 
(图 110 之 @ ) 。 

要 点 己方 两 手 抓 所 要紧， 身体 前 届 要 快 ， 
56 . 


本 


本 可 CA 
图 110 之 作 


<3Z2 点 


， 图 10z@ 图 110 之 @ 


《5 ) 背 掉 之 二 ， 甲 方 右 摆 拳 击 打 乙 方 左 而 部 (图 111 之 


 @@ )， 乙 方 随即 用 左 小 艾 左 上 名 挡 甲 方 右 小 辟 ( 图 111 之 @)， 


右 脚 向 甲 方 两 妥 之 间 上 步 ， 同 时 ， 身 体 迅 速 左 后 转 ， 左 脚 滑 
步 ， 两 手 抓 担 甲 方 右手 腕 ， 右 肩 抵 住 甲 方 右 腋窝 ， 背 紧 车 甲 ” 
方 胸部 ( 图 111 之 @ ) ， 两 手 用 力 拉 甲 方 右手 ， 身 体 猛 前 届 ， 
两 中 伸 直 ( 图 1 之 @ ) ， 两 手 继续 用 力 拉 四 方 两 手 ， 眼 由 


两 腿 之 间 向 后 看 甲 方 即 倒 地 。 


要 点 ， 乙 方 两 手 抓 提要 紧 ， 转 体 要 快 ， 身 体 前 届 要 猛 。 
吕 


图 111 之 @ 


cas 


图 1 之 @ 国之 @ 


(6 ) 搂 推 挤 ， 甲 方 左 冲 拳击 打 乙 方面 部 (图 112 之 @)》 
乙方 右手 向 前 上 托 推 甲 方 左 时 (图 112 之 @ ) ， 右 脚 向 前 上 
步 ， 左 手 推 甲 方 胸部 ， 右 手 抓 搂 甲 方 左 服 弯 ( 图 112 之 @)， 
随即 左手 用 力 推 甲 方 胸部 ， 右 手 托 甲 方 左 腿 ， 重 心 前 移 ， 目 
体 前 倾 ( 图 112 之 @)， 左 手 继续 用 力 猛 推 ， 甲 方 即 倒 地 ， 

要 点 : 乙方 右手 搂 甩 要 紧 ， 左 手 推 胸 要 快 ， 要 猛 ， 


各 


狼 112 之 @@ 


右手 指 ( 图 113 之 @ ) , 左 脚 向 左 


 ， 后 撤 步 ， 身 体 左 转 ， 两 手 用 力 向 


左下 拧 转 甲 方 右 艾 ( 图 113 之 @)， 
两 手 继续 用 力 拧 甲 方 右 萌 ， 身 体 
向 左 届 转 ， 甲 方 即便 地 〔 图 113 
之 6 )， 
要 点 ， 乙 方 双手 抓 提要 紧 ， 
转身 要 快 ， 拧 尼 要 瘤 。 


3 
人 


图 112 之 G@ 本 


(7 ) 拧 腕 摔 ， 甲 方 右手 抓 提 乙方 左手 腕 ( 图 113 之 GO ) 
乙方 左 小 劈 外 旋 上 举 ， 右 手心 紧 贴 甲 方 右手 背 ， 四 指 扣 折 
方 右手 拇指 ( 图 113 之 @-) ， 同 时 左 拳 内 旋 变 掌 ， 抓 握 甲 方 


7 


re 


na 


图 1132@0 


113 之 人 @ - 图 113 之 @@ 


(8 ) 蛮 谷 之 一 ， 辕 方 右手 按 抓 乙 方 头 部 ( 图 114 之 O ) 
乙方 右手 托 架 甲 方 右手 腕 〔 图 114 之 @ ) ， 身 体 左 转 ， 左 手 
扣 抓 甲 方 右 脚 踩 关 节 ， 右 手 抓 按 甲 方 右 膝 (图 114 之 @ )， 


左手 固定 甲 方 右 脚 ， 右 手 狐 推 甲 方 右 滕 ( 图 114 之 @)， 右 


手 继续 用 力 猛 推 甲 方 右 膝 ， 甲 方 即 倒 地 . 
要 点 ， 忆 方 左手 固定 甲 方 右 脚 要 稳 ， 右 手 推 膝 要 猛 ， 
60 一 


图 14 之 @ 


图 114 之 @ 


(9 ) 割 谷 之 二 ， 甲 方 右手 按 抓 乙方 头 部 ( 图 115 之 O )，- 
乙方 身体 右 侧 个 ， 右 小 臂 反 地, 左手 架 挡 甲 方 右 小 臂 ( 图 115 ， 
之 @ ) ， 同 时 ， 布 脚色 住 甲 方 右 脚 噪 关节 ， 左 脚 中 甲 方 右 腰 
(图 115 之 @ ) ， 右 脚色 紧 甲 方 右 脚 踩 关 节 ， 左 脚 用 力 猛 中 
甲 方 右 膝 ( 图 115 之 @ ) ， 甲 方 即 倒 地 。 

要 点 ， 乙 方 右 脚 色 紧 甲 方 右 脚 ， 左 脚 用 力 猛 路 甲 方 右 


肤 。 
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” 图 115 之 @ 四 图 115 之 @ ， 

(10) 仰 蒜 路 腹 ， 甲 ， 乙 方 双手 互 抓 (图 116 之 DO ): 乙 

方 重 心 后 移 ， 坐 在 地 上 ( 图 116 之 @ ) ， 身 体 仰 下 ， 右 脚 路 

… 。 住 甲 方 腹部 〈 图 116 之 @ ) ， 随 即 两 手 用 力 抓 拉 甲 方 两 辟 ， | 
二 者 脚 向 上 用 力 猛 足 甲 方 腹部 〈 图 116 之 @@ ) ， 甲 方 即 例 地 。 
要 点 ， 乙 方 两 手 抓 拉 要 紧 ， 足 中 要 狼 。 


图 116 之 @ . 图 116 之 四 


图 116 之 人 @ 图 116 之 @ 


(11) 帮 摔 ， 甲 方 右 摆 源 击 打 乙方 左面 部 ( 图 117 之 @ )7 
乙方 随即 用 左手 向 左上 抓 提 甲 方 右 小 臂 ( 图 117 之 @ ) ， 同 
时 ， 上 右 步 ， 身 体 左 转 ， 两 甩 弯 届 ， 右 手 搂抱 甲 方 右 肛 ， 寿 
肩 抵 住 甲 方 右 肋 ( 图 117 之 @ ) ， 两 妥 伸 直 ， 身 体 提起 
手 向 下 弧 形 抓 拉 甲 方 右 辟 ， 用 右 肩 将 方 打 起 (图 117 之 @ 
身体 向 右 后 仰 转 ， 甲 方 即 倒 地 。 

要 点 ， 乙 方 右手 抱 腾 要 紧 ， 摔 要 猛 。 


图 117 之 @ 


图 117 之 国 国 117 之 @@ 
(12) 别 肝 ( 别 翅 ) ， 甲 方 右 摆 拳击 打 乙 方 左面 部 (图 118 
之 @O ) ， 乙 方 随即 用 左 小 臂 左上 架 挡 甲 方 右 小 车 ( 图 118 之 
”四 ) ， 左 拳 内 旋 变 掌 ， 抓 担 甲 方 右手 腕 ， 上 右 脚 ,身体 左 
转 ， 有 手心 向 上 托 抓 时 方 时 (图 118 之 @ ) ， 同 时 ， 左 季 
-向 左下 吉 形 拧 转 甲 方 右手 腕 ， 家 
右手 用 力 上 托 甲 方 右 肘 ， 身 体 
左 届 转 ( 图 118 之 @@ ) ， 两 手 
继续 用 力 ， 甲 方 即 腾空 倒 地 
(图 118 之 @ )， 

要 点 ;乙方 左手 抓 拧 要 
狠 ， 右 手 托 抓 要 猛 。 


图 118 之 四 


图 118 之 从 
(13) 转 身 拧 臂 ， 甲 方 右手 抓 担 乙方 右手 腕 (图 119 之 O); 
乙方 右 产 上 举 ， 左 手 抓 担 甲 方 右手 腕 ( 图 119 之 @ )， 随 即 
两 手 将 甲 方 右手 举 于 头顶 ， 右 脚 为 轴 身体 右 后 畦 左 妓 上 


势 向 右 弧 形 迈 步 ( 图 119 之 @@ ) ， 
身体 再 向 右 后 转 ， 右 脚 向 右 后 弧 形 
撤 步 ， 两 手 由 上 顺势 向 下 弧 形 拧 转 
甲 方 布 璧 (图 119 之 约 ) ， 两 手 继续 
用 力 拧 转 甲 方 右 璧 , 同时 身体 弯 届 ， 
甲 方 即 倒 地 ( 图 119 之 回 ) 。 

要 点 :乙方 转 身 要 快 ， 两 手 抓 
握 要 紧 ， 拧 臂 要 猛 


”图 119 之 因 


图 118Z@ 


图 119 之 @@ 


2 
图 119 之 @ 


(14) 抱 腰 摔 ， 甲 方 由 侧面 拥 
抱 忆 方 ( 图 120 之 @ ) ， 乙 方 左 
手 抓 担 甲 方 右 小 臂 ， 右 手 搂抱 甲 
方 腰 部 ， 身 体 左 转 ， 右 膀 顶 住 甲 
方 腹 部 ( 图 120 之 @ ) ， 随 即 左 
手 用 力 拉 甲 方 右 臂 ， 身 体 向 左下 
-快速 届 转 ( 图 120 之 图 ) ， 继 续 
用 力 ， 甲 方 即 倒 地 . NS 

要 点 ， 乙 方 抱 腰 要 紧 ， 身 体 图 120 之 四 
转 拧 要 快 。 


间 | 


图 120 之 @@ 


” 担 ( 图 131 之 中 )， 乙 方 右手 向 


(四 ) 拿 法 练习 


拿 法 练习 ， 也 叫 抽 拿 法 练习 ， 它 是 散 手 源 法 技术 练习 的 
又 一 特殊 形式 。 其 技术 特点 是 ， 运 用 擒拿 方法 正确 地 作用 于 - 
对 方 身体 的 某 一 部 位 ， 使 对 方 的 关节 韧带 头 去 正常 的 医 
动 ， 疼 痛 而 被 制服 。 

1 基本 练习 法 

这 种 练习 法 用 于 增强 手 的 抓 力 、 担 力 和 旋转 力 。 

(1 ) 翻 腕 ， 甲 、 乙 二 人 相对 
约 一 步 开 立 步 站 立 ， 右 手相 互 抓 


左 约 形 翻转 甲 方 右手 ( 图 121 之 
@ ) ， 甲 方 右手 向 上 向 左 弧 形 翻 
转 乙方 右手 (图 121 之 9@).、 

要 点 ， 担 手 要 紧 ， 翻 转 要 成 


2 2 

( 2 ) 拧 腕 之 一 ， 甲 方 右 拳 击 乙方 面部 (图 123 之 D); 
乙方 右 小 臂 向 上 架 挡 甲 方 右 小 臂 (图 122 之 @ ) ， 随 即 向 右 

人 


弧 形 抓 甲 方 右手 腕 ( 图 122 -之 @ ) ， 右 手 由 上 向 右 玻 形 抓 
拧 甲 方 右手 腕 (图 122 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙 方 抓 担 要紧， 弧 形 拧 转 。 


“图 122 之 @@ 


( 3 ) 拧 腕 之 二 ， 甲 方 右 拳击 
乙方 面部 ( 图 123 之 @ ) ， 忆 方 
左手 担 指 张 开 , 托 架 甲 方 右手 腕 ， 
。 手心 向 左 ( 图 123 之 @ ) ， 左 手 

-向 左下 攻 形 抓 拧 甲 方 右手 腕 ( 图 
123 之 @ ) . 
1 要 点 ; .乙方 托 抓 要 紧 ， 张 形 
拧 转 。 
人 


图 123 之 @ 图 123 之 @ 

2. 盾 腕 解脱 练习 法 

这 种 练习 方法 用 于 解脱 对 手 的 抓 握 。 

(1L) 单 手 逆 抓 解脱 法 : 甲 方 右手 逆 抓 乙方 左手 腕 ( 图 124 
之 @ ) ;乙方 左 小 臂 外 旋 ， 手 心 向 上 ， 左 臂 回 届 ， 左 源 举 于 
头 的 上 方 ， 连 续 用 力 上 举 ( 图 124 之 @ ) ， 即 可 解脱 甲 方 有 :， 
手 。 
要 虚 ， 乙 方 左 臂 外 旋 、 届 车 、 举 拳 要 快 而 藩 。 


( 2 ) 单 手 顺 抓 解脱 法 ， 甲 方 右手 顺 抓 乙方 左手 腕 (图 125 
之 O)， 乙 方 左 拳 由 上 向 左 弧 形 色 压 甲 方 右手 握 指 ( 图 125 之 、 


思 )， 随 即 左 拳 继续 用 力 后 拉 ， 即 可 解脱 四 方 右 手 。 
要 点 :乙方 左 拳 匀 压 要 快 而 猛 。 


图 125 之 @ 


(3 ) 掉 腕 ， 甲 方 两 手 抓 提 乙 
方 右 小 臂 ， 右 手 在 上 (图 126 之 
@ ) ， 乙 方 左手 心 向 上 抓 握 甲 广 
右 小 臂 ( 图 126 之 @ ) ,身体 左 
转 ， 两 腿 弯 届 ， 同 时 ， 左 手 向 左 
拉 甲 方 左手 腕 , 右 璧 向 前 下 猛 伸 ， 
挫 开 甲 方 双手 ( 图 126 之 @ ) . 

要 点 ， 乙 方 撑 腕 要 快 而 猛 ， 


图 26 之 @ 图 126 之 @ 


(4 ) 所 腕 ， 甲 方 两 手 抓 担 乙 方 右 
小 蔷 ， 左 手 在 上 (图 127 之 @O ) ， 乙 方 
左手 由 甲 方 两 蔷 之 间 自 上 而 下 抓 担 自 


上 弧 形 屈 抉 甲 方 两 手 胸 (图 127 之 

@ ) ， 两 手臂 继续 用 力 ， 即 可 解脱 甲 【人 

方 双 卑 , 、 -这 、 
要 点 :乙方 两 手 警 届 抉 要 快 而 猛 。 


图 127 之 @ 


3. 擒拿 法 
《1 ) 抉 指 之 一 ， 甲 方 左手 掌 推 乙 
方 胸部 ( 图 128 之 @ ) ; 乙方 右 脚 后 退 
半 步 , 遍 手 抓 担 甲 方 左手 指 〈 图 128 
之 @@ )， 上 上 体 前 届 ， 两 手 用 力 向 前 下 
弧 形 屈 抉 甲 方 左手 指 (图 128 之 @). 
要 点 ， 乙 方 两 手 抓 拖 要紧， 扶 指 
要 快 而 猛 , 


图 128 之 @ 


《2 ) 抉 指 之 二 ， 甲 方 右手 光 
推 乙 方 胸部 ( 图 129 之 O ) ;乙方 
双手 将 甲 方 右 掌 紧 按 在 自己 胸 前 
(图 129 之 @ ),， 上 体 前 届 ， 用 
自己 胸部 猛 压 甲 方 右手 指 (图 129 
之 9 ). 


要 点 ， 乙 方 将 甲 方 右手 固定 人 辽 


”要 紧 ， 上 体 前 屈 要 快 而 猛 ， 


-图 129 之 @ 


圈 Ce/ 
图 129 之 @ 


图 129 之 国 


( 3 ) 小 缠 ， 乙 方 右 拳击 打 甲 方 胸部 (图 130 之 @ ); 甲 
方 左 脚 向 左前 上 步 ， 身 体 右 站， 者 手 由 下 向 左上 弧 形 抓 担 乙 
方 右手 腕 ( 图 130 之 @ ) ， 乙 方 上 左 脚 ， 身 体 右 转 ” 同 时 ， 
左手 按 抓 甲 方 右手 背 ， 右 拳 变 掌 ， 向 右 绝 形 抓 握 甲 方 右手 胸 
《图 130 之 @ ) ， 左 手 国定 甲 方 右手 ， 右 手 向 右 下 避 形 拧 转 
甲 方 右手 腕 (图 130 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 将 甲 方 右手 固定 要 紧 ， 右 手 拧 转 要 猛 。 


图 130 之 @ 图 130 之 @ 


(4 ) 拧 葛 抉 腕 ， 甲 方 右 源 击 打 乙 方 胸部 (图 131 之 0)r “2 
乙方 右 产 向 前 上 架 挡 甲 方 右 小 峰 ( 图 131 之 因 ) ， 右 拳 变 擎 ， 
向 右 下 弧 形 抓 拧 甲 方 右手 腕 ， 左 手 抓 扣 甲 方 右 拳 ( 图 131 之 


人 


。 @ ) ， 随 即 两 手 用 力 向 前 下 抉 甲 方 右手 腕 (图 131 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙 方 右手 弧 形 抓 失 要 快 ， 抉 腕 要 猛 。 


图 131 之 @ 图 131 之 @ ， 


《5 ) 别 臂 ， 甲 方 左 冲 拳 击 打 忆 方面 部 ( 图 132 之 @O )， 
乙方 身体 右 闪 ， 右 手 抓 担 甲 方 右手 腕 ( 图 132 之 @ ) ， 看 心 
者 移 ， 身 体 微 右 转 ， 右 手 抓 按 甲 方 左手 腕 ， 左 小 臂 挑 击 甲 方 


堪 肘 弯 (图 132 之 @ ) ， 随 即 身体 左 转 ， 左 车 由 上 向 左 弧 形 


别 甲 方 左 车 ， 左 手 扣 抓 甲 方 左肩 ， 右 手 向 前 下 推 甲 方 左手 


” 腕 ， 上 体 前 价 ( 图 132 之 @ ) , ! 


要 点 ， 忆 方 别 蔷 要 快 而 泛 。 
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_〔6 ) 托 肘 登 腕 ， 甲 、 乙 方 提 右 手 


〈 图 133 之 O )， 乙 上 左 脚 ， 身 体 右 


转 ， 左 手心 向 上 托 抓 甲 方 右 时 ， 右 手 
滑 抓 甲 方 右手 指 ( 图 133 之 @@) ， 随 
即 左手 再 托 抓 甲 方 右 肘 下 沉 ， 同 时 ， 
右手 抓 甲 方 右手 指向 上 向 前 怠 形 折 乔 
甲 方 右手 脏 ( 图 133 之 @ ) ， 

要 点 ， 乙 方 动作 要 快 , 僚 腕 要 猛 ， 


图 133 之 0 


7 四 


人 


图 133 之 


《7 ) 抓 头发 拧 臂 ， 甲 方 左 手 抓 乙方 头 
发 ( 图 134 之 @ ) ; 乙方 左手 按 抓 甲 方 左手 
背 ， 四 指 扣 紧 甲 方 左手 小 指 侧 ， 右 手 托 抓 
甲 方 左 小 臂 ( 图 134 之 @ ) ， 随 即 左手 用 
力 扣 住 甲 方 左 手 于 自己 的 头 部 ， 身 体 左下 
” 届 转 ， 同 时 ， 右 手 向 左下 拧 转 甲 方 左 小 车 
(图 134 之 @ ) 
要 点 ， 乙 方 将 甲 方 左手 周 定 要 稳 ， 拧 

”。 款 要 猛 。 


图 134 之 @@ 图 134 之 全 
798. 


(8 ) 推 胸 压 时 ， 甲 方 右手 掌 推 乙 方 
胸部 ( 图 135 之 @ ) , 乙方 右手 按 抓 甲 方 
右手 背 ， 四 指 扣 抓 甲 方 小 指 侧 ， 左 手 抓 
担 甲 方 右手 腕 ( 图 135 之 @ ) ， 右 手 用 
力 将 甲 方 右手 掌 固定 在 自己 胸 前 ， 身 体 
向 右 屈 转 ， 左 有 时 由 左 向 上 向 右 红 形 猛 压 
甲 方 右 有 时 (图 135 之 @ ) 。 

要 点 ， 乙 方 将 甲 方 右手 固定 要 稳 ， 
转 压 要 藩 。 


(9 ) 抓 肩 拧 臂 ， 甲 方 左手 抓 乙方 
右 崩 (图 136 之 @ ) ，Z 方 左手 按 抓 
甲 方 左手 背 ， 四 指 扣 抓 甲 方 左手 小 指 
侧 ， 右 手 托 抓 甲 方 右 肘 ( 图 136 之 坟 ] 
@@ )， 左 手 用 力 将 甲 方 左手 固定 在 自 妆 
已 右 肩 ， 身 体 向 左 届 转 ， 园 时 ， 右 手 
向 左下 扣 拧 甲 方 左 璧 (图 136 之 @)。 【“ 

要 点 ， 乙 方 将 甲 方 左手 固定 要 . 

， 稳 ， 届 转 拧 臂 要 快 而 猛 。 


S 


(10) 氛 岁 氛 指 ， 甲 ， 乙 方 所 右手 
(图 137 之 O ) ， 乙 上 左 步 ， 身 侍 右 
转 ， 左 手 由 左 向 上 向 布 弧 形 挟 信 四方 


右 臂 (图 137 之 四 ) ， 左 手 抓 担 自己 右 “区 
手腕 ， 左 小 臂 抵 住 虫 方 右 小 臂 ， 右 手 


“” 滑 握 甲 方 右手 指 ， 向 下 拉 抉 〈 图 137 


之 @)， 
” 要点， 乙方 挟 背 要 快 , 疾 指 要 斤 。 


图 137 之 @ 


79 


移 137 之 国 


(11) 拭 肘 : 甲 、 乙 方 担 手 
《图 138 之 @O ) ，Z 方 左手 抓 
提 四 方 右手 腕 ， 两 手 将 甲 方 右 
手 向 上 拉 举 ， 同 时， 上 堪 脚 ， 
身体 右 后 转 ， 左 肩 住 申 方 右 
- 肘 (图 138 之 @ ) ， 身 体 前 届 ， 
两 手 向 前 弧 形 拉 甲 方 右手 辟 ， 
同时 声 肩 打 顶 甲 方 右 肘 ( 图 
138 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 转身 要 快 ， 肩 


打 要 狠 。 ， 


图 138 之 @ 


(12) 蹦 甩 锁 唉 ， 甲 ,乙方 同一 方向 行走 ( 图 139 之 @O )， 
当 乙 方 走 近 甲 方 左 侧 时 ， 以 右 脚 蹦 甲 方 右 膝 弯 (图 139 之 @)， 
右 脚 向 甲 方 两 腿 之 间 落 地 ， 右 臂 由 右 向 前 平 绕 ， 以 右 小 臂 挟 
甲 方 只 部 ， 左 手 扣 抓 自己 右手 腕 ( 图 139 之 @ )， 右 有 抵 人 
甲 方 后 腰 ， 右 车 用 力 挟 甲 方 喉 部 ( 图 139 之 @ ) ， 

要 点 ， 乙 方 器 甩 要 快 ， 挟 吧 要 狠 ， 


9 


请 


图 139 之 国 


(13) 鬼 吧 ， 甲 方 左手 抓 乙 方 
右手 腕 ( 图 140 之 @ ) ; 乙方 右 源 
向 吉 后 扣压 甲 方 左 手 扼 指 (图 
140 之 @ ) ， 身 体 右 转 ， 重 心 前 
移 ， 左 手 藩 掏 甲 方 号 部 ( 图 140 
之 @ )， 


手 要 快 ， 掏 喉 要 猥 。 
8 


要 点 ， 乙 方 转身 扣压 甲 方 左 ”， 


图 140 之 四 


图 140 之 @@ 


(14) 抉 且 ， 甲 、 乙 方 相对 站 立 ( 图 141 之 @O ) ， 乙 方 两 _ 
手 搂抱 甲 方 腰部 ( 图 141 之 @@ ) ， 身 体 前 倾 ， 下 颌 猛 扣 甲 方 : 
胸部 ( 图 14] 之 @)。 四 

要 点 ， 乙 方 抱 腰 要 紧 ， 扣 颌 要 猛 。 


[> 


图 14] 之 @ 图 141 之 @ ”图 14] 之 @ 


(15) 头 打 ， 乙 、 申 方 同一 方向 站 立 ( 图 142 之 作 )， 甲 . 


方 双手 拥抱 乙方 后 大 ( 图 142 之 @ ) ， 乙 方 两 手 扣 抓 甲 方 两 “人 


手 ， 身 体 后 仰 ， 以 头 击 打 甲 方 鼻 子 ( 图 142 之 @@ ) , 
要 点 ， 乙 方 两 手 扣 紧 ， 头 打 要 泛 。 . 
8 


局 一 


图 142 之 @， 图 142 之 @ 图 142 之 
(16) 闪 身 持 拦 ， 甲 方 左 拳 击 打 乙 方 胸部 ( 图 143 之 0 )， 
乙方 左 闪 身 ， 左 手 抓 握 虫 方 左手 腕 (图 143 之 @ ) ， 随 即 上 ， 
右 脚 ， 身 体 左 转 , 右手 托 抓 四 方 左 肘 ， 
左手 推 甲 方 左 源 ， 两 手 将 甲 方 左 甘于 
于 身体 右 侧 〈 图 143 之 @ ) ， 右 手 再 
从 甲 方 左 璧 下 前 伸 ， 扣 抓 甲 方 左 源 背 
(图 143 之 @ ) , 右 民 挟 紧 甲 方 左 辟 ， 
右手 猛 扣 甲 方 左手 脑 (图 143 之 @)， 
要 点 ， 乙 方 闪 身 换 手 要 快 ， 挟 臂 名 
扣 手 要 狠 。 


站 
图 143 之 国 


图 143 之 @ 图 143 之 @ 


《17) 行 走 振 撑 ， 甲 ， 乙 方 同一 方向 行走 ( 图 144 之 @ ); 
当 乙 方 走 近 甲 方 身体 左 侧 时 ， 右 手 托 抓 甲 方 左 小 车 ， 左 手 拖 : 
按 甲 方 左 小 臂 ( 图 144 之 @ ) ， 随 即 左手 再 扣 抓 甲 方 左手 背 
〈 图 144 之 @@ ) ， 两 手 将 甲 方 龙 璧 置 于 自己 右 腋 下 (〈 图 1 人 4 之 
@ ) ， 右 背 扶 紧 甲 方 左 小 臂 ， 右 手 向 下 猛 扣 甲 方 左手 背 (图 
144 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 上 步 换 手 要 快 ， 扶 臂 扣 手 要 狠 。 


图 144 之 @ 


(18) 拧 头 ， 乙 方 仰卧 ， 甲 方 双 膝 跑 于 乙方 两 腿 之 间 ， 双 
手 掏 乙方 喉 部 ( 图 145 之 @O ) ， 乙 方 右手 由 甲 方 左 臂 外 侧 扣 
_ 抓 甲 方 后 脑 ， 堪 手 由 甲 方 右 各 内 侧 托 抓 甲 方 下 颌 ( 图 145 之 
@ ) ， 随 即 身体 向 右 翻转 ， 两 手 用 力 向 右 拧 转 甲 方 头 部 ， 左 
占 翻 压 甲 方 右 有 ( 图 145 之 @ ) ， 和 
要 点 ， 忆 方 翻身 要 快 ， 双 手 扣 拧 要 藩 。 


图 145 之 人 


-一 


《19) 夹 头 翻 ， 乙 方 仰 卧 ， 甲 方 双 肤 跪 于 乙方 右 腿 外 侧 ， 
双手 抓 乙 方 只 部 ( 图 146 之 @ ) ， 乙 方 右手 抓 担 甲 方 左手 腕 ， 
左手 由 甲 方 两 璧 之 间 抓 提 甲 方 左 小 艾 ， 右 腿 届 肤 ， 以 右 小 腿 
抵 住 甲 方 右 肋 ( 图 146 之 @ ) ， 同 时 ， 左 中 上 举 ， 以 小 腿 夹 
于 四 方 左 颈 ( 图 146 之 @ ) ， 身 体 向 左 翻 转 ， 同 时 , 两 手册 左 
用 力 拧 转 甲 方 头 部 ， 左 腿 向 左下 猛 压 ( 图 146 之 的 ) 。 
要 点 ， 己 方 两 腿 夹 甲 方 要 紧 ， 翻 身 要 快 ， 拧 转 要 儿 。 


图 146 之 @ 图 146 之 @ | 


(20) 路 腹 ， 疡 方 仰 卧 ， 申 方 双 膝 跪 于 乙方 两 腿 之 间 ,， 双 
手 抓 乙 方 吧 部 ( 图 147 之 中 ) ; 乙方 两 手 抓 担 甲 方 两 手腕 商 - 
_” 腿 届 举 ， 两 脚 蹲 甲 方 两 肋 《图 147 - 
之 @ )， 两 脚 继续 用 力 路 甲 方 两 肋 
(图 147 之 @@ ) 。 

要 点 ， 乙 方 动作 要 快 ， 路 腿 要 
猛 。 


四 147 之 O 


| 图 147 之 @ 图 147 之 国 


(五 ) 源 法 对 练 


拳法 对 练 是 在 拳法 、 甩 法 、 摔 法 、 全 法 单个 动作 的 基础 
上 ， 二 人 按照 所 编排 的 套路 ， 进 行进 攻 , 防 守 与 还 击 的 练习 。 


通过 拳 靶 对 练 ， 不 仅 可 以 从 中 理解 各 个 动作 的 攻 、 防 与 还 汕 - 


的 含义 ， 而 且 还 可 以 培养 运动 员 机 智 敏捷 、 灵 医 和 互相 协 
作 的 精神 ， 为 进一步 闻 担 散 手 将 法 的 格斗 技能 打 下 可 靠 的 著 
础 ， 

(1 ) 站 立 势 ， 时 乙 二 人 相对 约 一 步 距 离 ， 轰 汗 掌 势 站 
立 (图 148 ) ， 


图 148 


(2 ) 上 步 冲 瘦 : 甲 方 上 右 脚 ,拳击 打 乙 方面 部 


(图 149 ) 。 


图 -149 


(3 ) 左 架 打 ， 乙 方 左 小 辟 向 左上 架 挡 甲 方 右 小 辟 ( 图 150 
之 0 )， 同时 ， 上 右 脚 ， 身 体 左 转 ， 右 区 击 打 中 方 用 部 (图 
.150 之 @ ) 。 


图 150 之 @ 


《4 ) 左 机 党， 甲 方 右 拳 由 上 向 左 弧 形 挂 挡 乙 方 右 小 甘 
( 图 151 之 @ ) ， 右 脚 后 退 一 步 ， 左 产 变 掌 ， 左 擎 心 向 上 ,由 
左 向 前 弧 形 击 打 乙 方 绒 部 ( 图 151 之 @ ) 。 


图 151 之 @ 
《5 ) 右 架 打 ， 乙 方 右 小 臂 调 上 架 挡 甲 方 左 小 臂 ( 图 152 
之 @ ) ,身体 右 转 , 上 左 膨 , 左 源 击 打 甲 方 胸部 (图 152 之 @)。. 


八 / 包 、 CRRD) (2 
六 二 ar 绩 


图 152 之 图 152 之 @ 


《6 ) 击 面 ， 甲 方 左手 向 右 下 台 形 压 按 乙 方 左 小 车 (图 153 
之 外 ) ， 右 掌 击 打 乙 方面 部 ( 图 153 之 @ ) ， 
加 - 


sc < 
图 153 之 @ 图 153 之 @ 
8 


- 汪 
4 
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(7 ) 托 毕 ， 乙 方 有 手相 指 分 开 ， 内 前 托 抓 转 方 有 小雪 
(图 154)。 加 | 


《8 ) 右 横滨， 甲 方 左手 向 左上 弧 形 架 挡 乙 方 右 小 避 ( 图 
155 之 @ )， 右手 忆 向 上 ， 由 右 向 前 术 机 乙方 记 面部 《图 195 
之 @)。 


图 155 之 中 


(9 ) 左 挂 党 ， RN 
方 右 小 臂 ( 图 156 ) 。 
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节 - 


锅 156 


(10) 踢 牺 ， 乙 方 身体 左 转 ， 左 甩 支 撑 体重 ， 有 隔 虽 击 四 名 2 


2 (图 157 ) ， 


图 157 


(11) 硬 产 ， 甲 方 左 脚 后 退 一 步 ， 身 体 左 转 ， 党 变 事 ，- 
- 右 拳 硬 击 乙方 右 脚面 ( 


1 


(12) 跳 踢 ， 甲 方 左 脚 起 
跳 ， 身 体 腾空 ， 右 脚 猛 踢 乙 ， 
方 腹部 ， 左 脚 落 地 支 接 体 
重 ; 乙方 右 脚 后 退 一 步 ， 身 
”. 体 右 转 ， 左 党 由 左 向 上 向 右 


下 避 形 挂 撑 甲 方 右 小 中 
(图 159 ) 、 图 159 
《13) 横 打 ， 甲 方 右 脚 落地 ， 两 甩 弯 届 ， 右 拳 由 右 侧 向 前 


弧 形 横 打 乙方 左面 部 ( 图 160 ) 。 


图 1600 站 
(14) 左 架 打 ; 乙方 左 小 臂 向 左上 架 朱 甲 方 活 小 风 ( 图 区 
之 @ )， 身体 在 向 ,上 右 脆 关 击 打转 方 风 部 (图 161 之 GJ)， 
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(15) 左 横滨， 甲 方 右手 由 上 向 左 怠 形 桂 挡 乙 方 右 小 丑 
(图 162 之 @O ) ， 右 脚 后 退 身体 右 转 ， 左 手心 向 上 由 左 向 - 
前 强 形 横 打 乙方 右 闫 (图 162 之 @ ) 。 


图 162 之 @ 


(16) 栅 卡 ,乙方 右 小 辟 向 右上 扣 挡 甲 方 左 小 辟 ( 图 163 之 
，。 轩 ) ， 身 体 右 转 ， 右 脚 支撑 体重 ， 左 脚尖 外 展 ， 以 左 肢 内侧 
”多 中 甲 方 左 小 妥 ( 图 163 之 @ ) 。 


So 


图 163 之 @ 


《17) 色 挂 ， 甲 方 左 脚 撤 并 

右 脚 侧 ， 脚 掌 着 地 , 身体 右 转 ， 

- 体 微 前 届 ， 左 手 由 上 向 右 下 弧 
形 勾 挂 乙方 左 脚 (图 164 ) 


、 (18) 击 面 : 乙方 左 脚 落 ， 
地 ， 右 手 握拳 收回 腰 间 抱 肘 ， 
左 掌 击 打 甲 方 左面 部 (图 165) 。 


(19) 捧 掌 ， 甲 方 丰 肢 后进 
挡 乙 方 左 小 车 (图 166 ) ， 


(20) 勾 中， 乙方 身体 左 转 ， 右 手 由 上 疝 左前 弧 形 多 挂甲 
方才 上 展 ( 图 167 之 O ) ， 随 即 重心 前 移 ， 左 腿 支 撑 体 重 , 右 
于 由 右 向 前 弧 形 外 四 方 左 脚 躁 关节 ( 图 167 之 @ ) 。 


图 167 之 @ 


(2 进步 击 掌 ， 甲 方 重心 后 移 ， 右 月 文 振 体重 ， 友 爵 迅 
““ 速 提 起 ( 图 168 之 GD ) ， 随 即 左 脚 后 退 落地， 身体 左 转 , 右 千 
。 击 打 乙 方 胸部 (图 168 之 @) 。 
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(22) 小 缠 冲 拳 ， 乙 方 右 有 届 
膝 ， 右 手 向 上 挑 举 甲 方 右手 ， 友 
手 由 上 向 下 按 抓 甲 方 右手 于 自己 
右手 腕 上 ( 图 169 之 @ ) ,身体 右 
“ 转 ， 右 脚 震 地 , 左 脚 提起 ,左手 扣 
。 紧 甲 方 右手 背 ， 右 手 向 右 绝 形 折 
缠 甲 方 右手 航 ( 图 169 之 @)， 友 
脚 落地 ， 左 拳击 打 甲 方 右面 部 
(图 169 之 @ ) 。 


图 169 之 @@ 


(23) 挂 讨 ， 甲 方 身体 直 起 ， 


左手 架 挡 乙 方 左 拳 (图 170 之 D)，. 


右 脚 移 至 乙方 左 脚 内 侧 ， 右 手 按 


乙方 左肩 (图 170 之 @@)， 随 即 


用 左手 抓 拉 乙 方 左手 腕 ， 右 脚 向 
后 挂 踢 乙 方 左 脚 踩 关 节 ， 身体 左 
后 转 届 ， 右 手 猛 按 乙 方 左肩 ( 图 
170 之 @@ ) 


3 NA 
170 之 @ 


图 170 之 @@ 


《24) 上 步 击 掌 ， 甲 方 右手 将 乙方 左 辟 提 起 ， 甲 、 乙 方 身 
。。 体 直 超 ( 图 171 之 D ) ， 乙 方 身体 左 转 ， 上 右 脚 右 滞 击 打 昌 
， 方 胸部 ， 甲 方 右 脚 后 退 一 步 ( 图 171 之 @ ) ， 


by 


图 171 之 @ 图 171 之 @ 


25) 模 肘 ， 甲 方 重 心 后 移 ， 
左 脚 掌 虚 点 地 面 ， 身 体 右 转 ， 左 
小 璧 由 左 向 右 横 挡 乙方 右 小 臂 ， 
《图 172 ) 。 


2 


由 


wa 


中 


入 


多 


(26) 上 步 击 掌 ， 甲 方 左手 
由 上 向 右 下 弧 形 挂 开 乙方 右 小 
臂 ， 身 体 左 转 ， 上 右 脚 ， 右 党 
击 打 乙方 胸部 ( 图 173 ) 。 


(27) 退 步 横 有 时 ， 乙 方 右 脚 
后 退 一 步 ， 身 体 右 转 ， 左 掌 变 
拳 ， 左 小 臂 由 左 向 右 横 挡 四 方 
右 小 璧 (图 174 ) 。 


(28) 跳 步 击 掌 ， 甲 方 左手 


将 乙方 左 源 推 开 ， 右 拳 上 举 


《图 175 之 中) ， 甲 乙方 左 


腿 届 肤 提 起 ( 图 175 之 @ ) ， 
同时 右 脚 起 跳 ， 甲 方 左 布 脚 向 


前 藩 地， 乙方 左右 脚 向 右 后 落 


地 ， 甲 方 右 拳击 打 乙 方面 部 
(图 175 之 @ ) ， 


过 3 
- 图 15 之 @@ 图 175 之 人 @@ 

(29) 横 肘 ; 乙方 左 小 臂 由 左 向 右 横 挡 甲 , 方 右 小 臂 ( 图 
176)。， 本 


(30) 收 劳 ， 甲 方 右 肝癌 后 拖 一 步 ， 身 体 右 转 甲乙 双 。 ，。 - 
方 成 驾 鸯 掌 势 站 立 ( 图 177 ) 。 


钥 


(六 ) 夺 已 首 练习 


叱 首 是 武术 得 兵器 的 一 种 。 夺 已 首 是 以 刺 . 扎 为 主 , 结合 
有 关 指 踢 . 打 , 掉 、 拿 等 技击 方法 而 编排 的 组 合 动作 ， 这 些 技 
术 方 法 都 是 较为 常用 的 ， 皂 练 地 掌握 它 ， 可 达到 防身 的 目的 。 

二 基本 方法 ” 

〈(1) 上 刺 ， 右 手 正 担 已 首 ， 由 肩 上 方 向 前 猛 刺 对 方 头 部 
或 胸部 〈 图 178 ) 。 


图 178 


(2 ) 直 刺 ， 右 手 反 担 已 首 ， 由 腰 间 向 前 猛 刺 对 方 腹部 
(图 179 ) 。 


== 殉 ] 


图 179 


( 3 ) 外 刺 ， 右 手 正 握 已 首 ， 手 心 向 下 ， 由 内 向 外 猛 刺 对 、 
_ 方 助 部 (图 180 ) 。 本 


络 
”加 180 
99- 


〈4 ) 内 刺 ， 溃 手 正 所 已 普 ， 手 心 向 上 ， 由 外 向 内 狐 刺 对 
方 助 部 (图 181 ) 。 


AT 


图 181 


2 夺 上 首 练习 法 
(1 ) 抱 如 ， 币 方 右手 正气 已 首 上 和 刺 乙 方 头 部 〈 图 182 之 
人 @@); 乙方 左 脚 迅速 向 甲 方 右 侧 上 步 ， 身 体 右 内 ， 同 时， 左手 


-由 下 向 右上 弧 形 抓 担 甲 方 右手 腕 (图 182 之 @)， 右手 迅速 抓 


“ 提 甲 方 右手 腕 ( 图 182 之 @@ ) , 左 脚 向 
甲 方 右 脚 后 侧 返 步 ， 两 腿 弯 届 ， 堪 肩 
顶 住 甲 方 右 肋 或 冉 部 ， 左 手 抱 住 甲 方 
左 膝 (图 182 之 人 @@)， 左 肩 再 猛 撞 甲 方 
而 肋 或 恬 部 ， 左 手 用 力 向 后 搬 甲 方 左 
月 ( 图 182 之 @ ) 。 

要 点 ， 乙 方 上 步 内 角 要 快 ， 接 助 


图 182 之 四 | 图 182 之 @ 
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四 本 . 
站 


图 192 之 @ 图 182 之 全 

(2 ) 锁 唉 ， 四 方 右手 正 提 已 首 上 不 乙 方 头 部 图 183 之 

@ ) ， 乙 方 左 脚 迅速 向 甲 方 右 侧 上 步 ， 身 体 右 闪 ，， 同时 ， 左 
手 由 下 向 上 向 右 继 形 抓 担 甲 方 右手 腕 人 图 183 之 @)， 右 脚 间 


左 脚 并 步 ， 右 手 迅 速 抓 担 甲 方 右手 及 
〈 图 183 之 @@)， 堪 脚 向 甲 方 右 阳 后 侧 
迈步 ， 左 展 向 甲 方 颈 后 红 形 侧 举 ( 图 
183 之 @ ) , 左 臂 弧 形 平 届 ， 以 左 小 辟 
… 挟 住 甲 方 喉 部 ， 左 膀 顶 住 甲 方 后 腰 
(图 183 之 @@ ) 、 
要 点， 乙方 上 步 闪 躲 要 快 ， 锁 喉 
要 狠 .。 | 图 1832O 


Ce 
183 之 因 图 183 之 国 
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图 183 之 四 1832G@ 


( 3 ) 蹦 膝 ， 甲 方 右手 正 担 已 首 上 刺 乙 方 头 部 ( 图 184 之 
Q@ )， 乙 方 左 脚 迅速 向 甲 方 右 侧 上 步 ， 身 体 右 四， 左手 由 下 
向 上 向 右 红 形 抓 担 甲 方 右手 (图 184 之 @@ )， 右 脚 向 左 脚 并 
步 ， 右 手 迅 速 抓 担 甲 方 右手 腕 (图 184 之 @ ) ， 左 脚 猛 蹦 甲 一 
方 右 胰 ， 同 时 两 手 用 力 拉 甲 方 右手 ( 图 184 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙方 闪 身 要 快 ， 抓 担 要 紧 ， 足 腿 有 力 。 


间 


图 184 之 中 


区 


图 184 之 国 网 184 之 四 


(4 ) 别 璧 ( 别 翅 ) 之 一 ， 甲 方 右手 正 担 已 首 上 刺 乙 : 
部 (图 185 之 @O ) ， 乙 方 右 脚 迅速 向 甲 方 左 侧 上 步 ， 身 体 
闪 ， 左 手 由 下 向 上 弧 形 抓 担 甲 方 右手 腕 ( 图 185 之 @ ) ， 右 - 
手 由 下 向 上 抓 担 甲 方 右 有 时 (图 185 之 @ ) ， 身 体 左 转 , 同 
两 手 用力 向 左 拧 转 甲 方 右 器 (图 185 之 @ ) 

要 点 ， 乙 方 两 手 抓紧 ， 拧 车 要 猛 。 


We 
YY 。 


本 185 之 @@ 图 185 之 @ 
(5 ) 别 妥 ， 甲 方 右手 正 担 蕊 首 上 草 乙 方 头 部 《图 186 之 四 
@ ) ， 乙 方 右 脚 迅 速 向 四 方 左 侧 上 步 ， 身 体 左 闪 ， 左 手 由 下 。 
向 上 抓 扎 方 右手 腕 ( 图 186 之 @ ) ， 右 有 向 让 方 右 有 后 侧 
迈步 ， 右 辟 伸 向 甲 方 左肩 ( 图 186 之 @ ) ， 右 彰 向 左 弧 形 平 和 
届 挟 住 甲 方 颈 部 ， 身 体 左 转 ( 图 186 之 @ ) . 本 
要 点 ， 乙 方 内 身 要 快 ， 挟 项 要 斤 。 。 
本 

图 186 之 人 
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图 18J 之 几 


(6 ) 掏 喉 ， 甲 方 右手 正 担 蕊 首 上 
刺 乙方 头 部 (图 187 之 O ) ， 乙 方 右 
。 脚 迅 速 向 甲 方 左 侧 上 步 ， 身 体 左 闪 ， 
左手 由 下 向 上 抓 握 甲 方 右手 腕 (图 
187 之 @ ) ， 右 脚 向 前 上 步 ， 右 手 猛 
掏 甲 方 喉 部 ( 图 187 之 @ ) . 
. - 要点， 乙方 内 身 要 快 ， 掏 喉 要 


pn 


图 187 之 四 图 187 之 四 ， 


《7 ) 跑 稍 ， 甲 方 右手 正 担 已 首 上 刺 乙方 头 部 ( 图 188 之 
外 ) ， 乙 方 右 脚 迅速 向 甲 方 左 侧 上 步 ， 身 体 左 闪 ， 左 手 由 下 
向 上 组 形 抓 提 甲 方 右手 腕 ( 图 188 之 @ ) ， 左 腿 支 撑 体重 ， 
右 脚 猛 踢 甲 方 襟 部 (图 188 之 @) 。 

要 点 ， 忆 方 支撑 腿 要 稳 ， 踢 御 要 猛 。 


图 188 之 @@ 
《8 ) 击 面 ， 甲 方 右手 反 担 已 首 直 刺 乙方 腹部 ( 图 189 之 


@ ) ， 乙 方 左 脚 迅 速 向 四 方 右 侧 上 步 ， 身 体内 ， 左 手 抓 手 


甲 方 右手 腕 (图 189 之 @), 随即 右手 迅速 抓 担 甲 方 右手 胸 ( 图 
189 之 @ ) ， 左 手提 奉 ， 向 上 向 前 弧 形 臂 打 甲 方面 部 (图 189 
之 @ ) 


要 点 ， 忆 方 闪 身 要 快 ， 左 拳 劈 打 要 猛 。 
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图 1892@ 图 189 之 @ 


(9 ) 切 喉 ， 甲 方 右手 反 担 已 首 让 刺 乙 方 腹部 ( 图 190 之 
四 六 乙方 左 脚 迅速 向 甲 方 右 侧 上 步 ， 身 体 右 闪 ， 左 手 抓 担 ， 
_ 甲 方 右手 腕 ( 图 190 之 @@ ) ， 随即 用 右手 迅速 抓 所 四 方 有 | 
腕 (图 190 之 @ ) ， 左 掌 横 击 甲 方 喉 部 (图 190 之 @ ) 。 
要 点 ， 乙 方 抓 担 要 快 ， 横 击 要 猛 。- 


图 190 之 @@ 


【10) 别 臂 之 二 ， 申 方 右手 反 提 马 首 直 刺 乙方 腹部 (图 191 
之 @ ) ， 乙 方 右 肢 迅速 向 甲 方 左 侧 上 步 ， 身 体 左 闪 ， 左 手 抓 
担 甲 方 右手 腕 ( 图 191 之 @ ) ， 左 和 脚 向 前 移 步 ， 用 右 小 璧 挑 
击 甲 方 布 时 村 ( 图 191 之 @@ ) ,右手 向 布 弧 形 抓 担 甲 方 右 户 ， 
身体 右 转 ， 左 手 向 前 推 甲 方 右手 腕 ( 图 191 之 直 ) 。 

要 点 :乙方 动作 要 快 ， 别 劈 要 狐 。 
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辕 191 之 鲸 图 191 之 @ 


(11) 闪 般 击 面 ， 甲 方 右手 反 握 已 首 直 刺 乙 方腊 部 (图 192 
之 O ) ;乙方 身 体 迅 速 微 后 仰 ， 右 腿 支 撑 体重 ， 左 脚 路 击 甲 
方 右 腹部 ( 图 192 之 @@), 左 手 拍 击 甲 方 右 小 璧 (图 192 之 @)， 
随即 左 脚 落地 ， 重 心 前 移 ， 以 右 摆 源 击 打 甲 方 左面 部 (图 192，- 
之 @ ) ， 

要 点 ， 乙 方 动作 要 快 ， 摆 拳 要 猛 ， 
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图 192 之 @@ 


之 中 


图 192 
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辅助 练习 


1. 跑步 
_， 用 于 增强 全 身 活动 能 力 。 练 习 时 
可 根据 各 人 的 身体 素质 进行 慢跑 、 快 : 
跑 、 短 距离 跑 .中 距离 跑 ,长 距离 跑 等 ， 
(图 193)， - 


了 旨 

用 于 增强 弹跳 能 力 。 备 -一 条 5_6 
尺 长 的 绳索 ， 双 手持 绳索 两 端 ， 进 行 < 
一 跳 一 播 、 一 跳 双 播 、 单 肝 跳 双 肢 
跳 等 练习 ( 图 194 ) 。 


3. 铁 牛 耕地 
用 于 增强 手臂 的 力量 。 身 体 俯卧 ， 十 指 撑 地 (图 195 之 
@ )， 重 心 后 移 ， 甘 部 凸 起 ( 图 195 之 @ )， 头 向 下 向 前 弧 
形 前 伸 ， 两 车 由 直到 届 ， 由 届 到 伸 ( 图 195 之 @) 


图 195 之 @@ 
1 


图 195 之 由 图 195 之 @ 


生 三 舍 喜 

用 于 增强 小 臂 的 格 挡 能 力 。 甲 、 乙 二 人 相对 约 一 步 距 离 
开 立 步 站 立 ， 两 手提 拳 ( 图 196 之 O ) ， 身 体 左 转 ， 右 小 辟 
腹 前 相 靠 ( 图 196 之 @ ) ， 右 小 臂 弧 
形 上 举 ， 面 前 相 靠 ( 图 196 之 @ )， 
右 小 臂 弧 形 下 落 ， 腹 前 相 靠 ( 图 195 
之 四 ) ， 甲 、 乙 方 身体 同时 右 转 ， 堪 
小 臂 腹 前 相 靠 ( 图 196 之 @ ) ， 左 小 
劈 弧 形 上 举 ， 面 前 相 靠 (图 196 之 
@ ) ， 左 小 警 弧 形 下 落 ， 腹 前 相 舍 
〈 图 196 之 @ ) 


图 198 之 @ 
下 分 


宇和 


58. 拍 击 

〈 1) 拍 胸 ， 用 于 增强 胸部 的 抵抗 
力 。 甲 、 乙 二 人 相对 约 一 步 距 离开 立 
步 站 立 ( 图 197 之 @ ) ， 上 右 脚 ， 左 
转 体 ， 以 右手 拍 击 对 方 胸部 ( 图 197 
之 四 ) ， 再 同时 上 左 脚 ， 退 右 脚 ， 身 
体 右 转 , 以 左 掌 拍 击 对 方 胸部 ( 图 197 
之 @ ) 。 


图 区 7 之 @ 


( 2 ) 拍 腹 ， 用 于 增强 八 部 的 抵抗 

力 。 甲 、 乙 二 人 相对 约 一 步 距离 开 立 
步 站 立 ( 图 198 之 O ) ， 上 右 脚 ， 左 
。 转 体 ， 以 右手 拍 击 对 方 腹部 〈 图 198 
之 @ ) ， 再 同时 上 左 脚 , 退 右 脚 , 身体 
右 转 ， 以 左手 拍 击 对 方 腹部 〈 图 198 
之 轩 .) . -图 198 之 由 . 
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”图 198 之 @ 图 198 之 全 
6， 你 打 


(1 ) 肩 靠 ， 用 于 增强 躯干 的 顶撞 力 。 甲 、 蕊 = 人 相 叶 约 


… 一 步 距 离开 立 步 站 立 ( 图 199 之 @O ) ， 左 转 体 ， 体 重 侧 于 左 
胆 ， 右 脚掌 虚 点 地 面 ， 两 妥 索 届 ( 图 19 之 @ )， 左 脚 路 


地 ， 重 心 右前 移 ， 上 右 脚 ， 右 肩 相 撞 ( 图 199 之 人 @ ) ， 撤 右 
脚 ， 收 左 脚 ， 身 体 右 转 ， 右 妥 支 撑 体 重 ， 左 脚掌 床 点 地 面 


(图 199 之 @ ) ， 右 脚 蹲 地， 重心 左前 移 ， 上 左 脚 ， 左 肩 相  ， 


撞 ( 图 199 之 @ ) 。 


图 199 之 @ 图 199 之 @ 
4 


图 199 之 图 


199 之 外 


图 199 之 @ . 


(2 ) 膛 打 ， 用 于 增强 膀 关 节 的 顶撞 力 ， 


肩 靠 练习 法 


同 


图 200 之 DB@GB@OG@ ) . 


但 以 膛 关 节 顶 撞 


图 200( 之 @ 


图 200 之 人 


图 200 之 @ 


图 200 之 国 
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( 3 ) 购 接 ， 用 于 增强 胸部 的 冲撞 力 。 甲 ， 乙 二 人 相对 约 
一 步 距 离开 立 步 站 立 ( 图 201 之 O ) ， 上 右 脚 ， 左 转 体 ， 以 
右 胸 相 撞 ( 图 201 之 @@ ) ， 再 同时 撤 右 脚 ， 上 左 脚 ， 身 体 右 
转 ， 以 左 胸 相 撞 ( 图 201 之 @ ) 


图 201 之 全 图 201 之 @ 加 201 之 @@ 
7. 拧 棒 子 

(1 ) 拧 棒子 之 一 ， 用 于 增强 手 的 抓 力 、 担 力 和 拧 转 力 。 
备 -- 条 长 7.5 寸 ， 直 径 1.5 寸 的 小 木 梯 ， 两 手心 向 上 抓 担 木 


标 ， 两 钼 前 举 ( 图 202 之 GO ) ， 广 手持 术 奉 一 端 ， 向 上 疝 左 


作 绝 形 拧 转 ( 图 202 之 @ ) ， 右 手 继续 用 力 拧 翻 ， 并 向 左手 
腕 下 伸 ， 两 手心 向 下 ( 图 202 之 国 ) 。 


一 7 
图 202 之 @@ 图 202 之 图 
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从 


(2 ) 拧 棒子 之 二 ( 拧 千 斤 棒 ) ， 
用 于 增强 手 的 抓 力 、 握 力 、 拧 转 力 和 


” 手臂 的 支撑 力 。 备 一 条 小 木 棒 ， 木 棒 


中 间 系 一 绳索 ， 绳 索 下 端 系 砖 一 至 两 2 
块 ， 两 手心 向 下 抓 担 木 棒 ， 两 器 前 
伸 ， 两 手 连续 向 前 抓 拧 木 棒 ， 使 绳索 
逐渐 绰 绕 木 棒 上 ， 然 后 两 手 向 相反 方 
向 ， 将 绳索 松下 〔( 图 203 ) 。 e 


8. 推 夸 

用 于 增强 手 的 抓 力 、 担 力 和 手 辟 
的 推力 。 两 脚 开 立 ， 两 腿 郝 届 ， 两 笠 
各 持 一 苇 ， 届 举 王 胸 前 ， 左 右手 交替 
- 向 前 推 ( 图 204 ) 。 


_9. 扳 锯 子 


用 于 增强 手 的 抓 扣 力 和 辟 的 支撑 
力 。 备 一 个 小 镀 子 ， 重 量 大 小 适宜 。 
两 脚 开 立 ， 两 跟 弯 届 ， 左 右手 交 埠 抓 
负 子 ( 图 205 ) 。 


10. 扔 、 击 、 抓 沙 贷 
用 于 增强 手 的 抓 力 和 握力 。 
2 ( 工 ) 扔 沙袋 ， 备 一 个 三 层 8 x 10 
人 厘米 见方 的 小 沙袋 ， 内 装 沙 粒 或 谷 
 。 “ 物 。 两 脚 开 立 ， 左 右手 交替 扔 接 沙袋 
(图 206)。 


吧 


(2 ) 击 沙袋 ， 将 沙袋 置 于 高 低 适 
， 家 的 小 将 上 。 两 脚 开 立 ， 两 服 杜 届 ， 
左右 手 交 赴 击 沙袋 ( 图 207)。 


(3 ) 抓 沙袋 ， 将 沙袋 置 子 高 低 适 
宣 的 小 甘 上 。 两 脚 开 立 ， 两 服 弯 届 ， 
-左右手 交 替 抓 担 沙袋 ( 图 208 ) 。 
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1 打 、 蹦 沙包 
(1) 打 涉 包 ， 用 于 增强 拳 的 
击 打 力 。 备 沙包 一个， 大 小 适 
宜 ， 悬 挂 在 适宜 的 高 度 ， 用 拳 
( 冲 拳 、 摆 震 、 勾 拳 ) 击 打 沙 包 
( 图 209 ) 。 


(2 ) 蹦 沙包 ， 用 于 增强 腿 的 
击 打 力 。 备 沙包 一个， 天 小 适 
宜 ， 悬 挂 在 适宜 的 高 庭 ， 用 县 
〈 弹 腿 、 蔷 腿 、 喘 甩 ) 跑 打 沙包 
〈 图 210 ) 。 


四 、 启 手 拳 法 的 战术 


(一 ) 散 手 源 法 的 一 般 战 术 规 律 


工 一 般 战 术 原 则 


颇 术 的 一 般 原则 ， 就 是 在 攻防 格斗 时 或 在 练习 比赛 中 ， 


首先 使 自己 处 于 最 有 利 的 位 置 ， 根 据 当 时 的 具体 情况 ， 合 理 
地 、 巧 妙 地 、 灵 活 地 运用 散 和 手 产 靶 中 的 各 种 动作 击 中 对 方 ， 
同时 加 免 对 方 踢 中 或 打 中 自己 。 另 外 ， 还 要 有 很 好 的 身体 素 


质 ， 并 善于 不 断 积累 和 总 结 经 验 ， 只 有 这 样 才 能 在 练习 或 帝 


赛 过 程 中 ， 采 用 有 效 的 方法 战胜 对 方 

2. 一 般 心 理 状态 

攻防 格斗 能 力 是 否 运 用 得 好 ， 除 了 具备 好 的 技术 之 外 ， 
还 与 攻防 格斗 时 的 心理 状态 和 坚强 的 意志 有 着 密切 关系 。 如 


 ，， 果 攻 防 格 斗 的 技术 很 好 ， 但 在 攻防 格斗 时 惊 惧 、 且 缩 .激动 、 


慌乱 、 失 望 ， 那 么 他 就 不 能 很 好 地 运用 技术 和 战术 。 要 想 击 
中 或 打 中 对 方 ， 必 须 把 自己 的 技术 、 战 术 和 意志 很 好 地 结合 


起 来 ， 才 能 有 效 地 制胜 对 方 。 实际 上 ， 利 用 对 方 的 情绪 、 心 ， 
理 状态 来 战胜 对 方 ， 已 经 被 人 们 作为 一 种 有 效 的 战术 、 这 种 - 


战术 在 各 种 体育 比赛 中 都 占有 很 重要 的 位 置 ， 
3. 技术 与 战术 要 密切 配合 加 
散 手 源 法 运 动员 和 其 它 体 育 项 目的 运动 员 一 样 ， 在 掌握 


了 技术 之 后 ， 在 练习 或 竞赛 过 程 中 ， 还 要 注意 技术 与 战术 的 


120 


多 


让 


配合 ， 因 为 技术 与 战术 是 紧密 联系 而 又 是 互相 依靠 的 。 如 一 
个 运动 员 的 技术 水 平 本 来 不 高 ， 但 在 攻防 格斗 时 他 却 选 择 了 
比较 复杂 的 战 条 ， 其 结果 就 有 失败 的 可 能 ， 原 因 在 于 他 的 技 
术 水 平 不 能 适应 战术 。 反 之 ， 如 果 技 术 掌握 得 好 ， 但 缺乏 战 
术 意 识 ， 同 样 也 不 可 能 取得 决定 性 的 胜利 ， 特 别 是 他 在 攻防 ， 
格斗 时 ， 不 可 能 选择 到 最 有 利 的 时 机 ， 
从 另 一 个 角度 上 看 ， 如 果 具 备 了 攻防 格斗 的 基本 技术 ， “ 
并 在 熟练 的 基础 上 ， 也 有 可 能 使 战术 多 样 化 起 来 ( 如 指 上 打 
下 ， 指 下 打上 ， 手 脚 并 用 ) 。 但 是 ， 如 果 在 缘 习 中 对 战术 多 
全 化 要 本 使 攻防 格斗 时 动作 完成 得 不 好 ， 这 也 是 不 成 
， 动 作 做 得 很 好 ， 可 是 运用 不 及 时 ， 也 是 不 行 的 ， 
因此 ， 战 术 与 技术 必须 紧密 配合 ， 而 战术 水 平 又 不 能 超 = 
出 技术 的 可 能 范围 ， 才 有 取得 胜利 的 可 能 。 反 之 ， 如 不 能 使 
战术 与 技术 紧密 配合 ， 就 有 可 能 失败 ， 
.4 关于 “第 二 意图 。 2 
前 边 谈 到 的 “防守 反 还 击 " 作 为 一 一 种 局 部 的 股 术 是 人 们 所 
经 常 运 用 的 ， 它 实际 上 就 是 属于 战术 中 的 “第 二 意图 "。 这 种 
意图 的 本 身 就 是 要 集中 全 力 将 对 方 的 特长 ( 拳法 . 腿 法 ) , 通 
过 你 的 第 一 次 试探 性 或 调 引 性 的 进攻 吸引 出 来 ， 有 准备 的 防 
， 掩 或 避 开 ， 然 后 ， 使 用 你 的 决定 性 的 进攻 动作 以 攻击 对 方 ， - 
这 决定 性 的 攻击 动作 才 是 真正 的 意图 。 
如 辐 拳击 等 对 抗 性 的 运动 项 目 一 样 ， 散 手 基 法 中 也 有 重 
源 、 快 妥 、 绝 招 之 称 ， 并 且 每 个 人 都 有 他 的 不 同 特点 ， 如 果 
有 准备 的 运用 “第 二 意图 "， 那 么 在 战术 上 就 会 取得 成 功 。 
这 里 ， 人 们 不 难 理解 什么 是 “第 一 意图 "了 ， 它 就 是 直接 ， 
的 攻防 或 者 一 些 连续 的 、 组 合 的 动作 。 那 么 ， 有 没有 "第 三 
合 图 "或 “第 四 意图 "以 致 更 多 的 “意图 " 呢 ? 实际 上 是 没有 的 。 
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因为 所 有 的 建立 在 “第 一 意图 ”以 后 的 各 种 意图 都 统称 “第 二 
意图 "， 而 不 能 简单 地 从 字面 上 去 理解 。 

“第 二 意图 " 既 可 以 运用 在 局 部 的 战术 上 ， 也 可 以 运用 到 
整体 的 战术 上 。 它 有 很 重要 的 战术 意义 。 


(二 ) 散 手 源 法 的 战斗 准备 


“向 手头 法 的 战斗 准备 ， 或 者 思 进 攻 的 准备 ， 它 是 在 进攻 2 了 


之 前 所 做 的 动作 和 要 求 。 其 目的 是 使 进攻 时 能 顺利 地 踢 中 或 


- 打 中 对 方 。 战 斗 的 准备 包括 以 下 几 点 。 


L. 观察 
”观察 是 攻防 格斗 的 开始 ， 是 进攻 的 第 一 步 工作 。 换 句 话 
说 ， 就 是 了 解 对 手 。 了 解 对 手 对 于 进攻 的 成 败 是 非常 重要 


的 。 观 察 主要 是 查 明 对 方 在 攻防 格斗 中 是 积极 的 还 是 消极 
的 ， 是 善于 拳法 还 是 善于 腿 法 ， 或 者 源 法 与 甩 法 并 重 . 通过 
观察 了 解 对 方 的 行动 ， 制定 自己 的 作战 计划 ， 以 避 实 就 庶 地 


战胜 对 方 。 

_ 应 注意 ,在 你 观察 对 方 的 同时 ,对 方 也 在 观察 你 的 行动。 
因此 ，. 观 察 的 意义 就 显得 更 为 重要 了 。 因 为 在 观察 的 过 程 
中 ， 对 方 可 能 做 出 战术 上 的 假 动作 ， 使 你 的 观察 发 生 错觉 ，“ 、 
如 果 稍 有 硫 忽 ， 就 可 能 受到 对 方 的 欺骗 。 因 此 ， 在 观察 对 方 
的 时 候 ， 也 应 当 善 于 伪装 自己 的 真正 总 图 ， 以 其 骗 对 方 。 这 
种 伪装 自己 进而 识破 对 方 的 意图 ， 是 攻防 格 半 中 最 本 质 的 本 
西 ， 必 须 切实 注意 。 - 

2. 主动 

“主动 就 是 在 攻防 格斗 中 积极 主动 地 使 用 技术 方法 ， 以 压 
制 对 方 的 意志 ， 奉 制 对 方 的 行动 ， 迫 使 他 处 于 被 动 位 置 ， 


二 


事 w 


的 ， 想 象 力 对 于 获 手 源 靶 运动 员 来 说 是 十 分 重要 的 。 因 此 ， 


应 条 件 的 变化 ， 限 制 对 方 ， 从 而 了 得 玫 访 格斗 的 主动 可。 


长 的 距离 为 景 合适 。 平 时 养 成 距离 感觉 ， 对 散 手 洗 法 运动 员 


堵 养 运动 员 的 主动 性 与 发 展 运动 员 的 想象 力 是 分 不 开 


在 平时 训练 中 要 善于 培养 运动 员 的 想象 力 。 例 如 左 冲 拳击 打 、 
对 方 的 面部 ， 根 据 这 个 动作 ， 可 以 想象 出 对 方 可 能 用 右手 向 
左 拍 击 你 的 左 拳 ， 在 这 种 情况 下 ， 就 可 以 使 用 左 路 腿 或 左 足 
妥 ， 攻 击 对 方 的 蜡 部 或 肋 部 。 另 外 还 有 一 种 可 能 ， 就 是 当 用 
左 冲 拳击 打 对 方面 部 时， 对 方 可 能 用 右手 向 左 拍 击 你 的 左 拳 
后 ， 立 即 用 左 冲 拳 或 左 路 腿 还 击 你 的 腹部 , 在 这 种 情况 下 ,就 ， 
可 想象 出 做 一 个 相应 防守 的 动作 , 等 等 .经 常 训练 运动 员 的 想 
象 力 ， 并 使 之 形成 有 机 的 条 件 反射 ， 在 攻防 格斗 中 才 容 易 适 ， 


3. 距离 
下 离 是 指 盟 中 起 打 中 对 方 的 距离 ，_ 季 以 _- 展 长 或 一 有 


在 攻防 格斗 中 是 十 分 重要 的 ， 因 为 选择 合适 的 距离 是 击 中 
打 中 对 方 的 最 有 利 条 件 之 一。 应 注意 距离 可 以 从 两 方面 理 
解 ， 一 方面 有 利于 自己 进攻 对 方 的 距离 ， 另 一 方面 也 有 
对 方向 你 进 或 的 距离 ， 如 果 只 注意 到 有 利于 自己 的 一 面 ， 醒 、 
忽略 了 有 利于 对 方 的 另 一 面 ， 当 你 接近 对 方 时 ， 往 往 就 容易 
遭 到 对 方 的 反攻 ， 只 有 人 擎 担 了 合适 的 距离 ， 也 注意 到 对 方 的 
距离 ， 才 能 顺利 地 踢 中 或 打 中 对 方 。 因此 ， 在 平时 训练 过 程 
中 ， 要 养 成 合适 的 距离 感 


(三 ) 进 攻 与 防守 
_ 工 进攻 


进 下 是 为 了 右 胜 对 方 而 做 的 一 系列 有 人 。 进攻 是 
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占 术 上 最 好 的 、 最 积极 的 手 仆 。 进 攻 时 要 注意 对 方 的 一 举 一 


动 ， 要 抓 住 对 方 的 活动 了 时间 和 动作 变化 。 如 果 能 在 对 方 还 未 


注意 防备 的 一 峡 间 进攻 ， 或 者 对 方正 要 准备 向 你 进攻 时 进 
政 ， 以 及 对 方 进攻 失败 而 变化 动作 的 一 箱 那 乘 陈 而 攻 ， 那 才 
是 最 有 利 的 进攻 。 在 这 种 情况 下 进攻 ， 踢 中 或 打 中 的 机 会 是 
很 多 的 ， 因 为 这 样 会 使 对 方 感到 突然 ， 因 而 措手不及 。 

为 了 利于 进 改 ， 并 造成 对 方 防守 上 的 只 难 ， 进 攻 时 应 当 


用 多 样 化 的 动作 ， 疝 对 方 身体 各 部 位 进攻 ， 造 成 对 方 在 忠 守 


-时 多 方面 的 顾 虚 。 一 旦 进攻 有 把 握 时 ， 就 要 用 最 快 的 速度 击 


打 对 方 ， 要 想 每 一 次 进攻 都 能 成 功 ， 就 要 注意 保持 适当 的 距 ， 


离 ， 同 时 还 要 抓 住 时 机 ， 巧 用 手法 ， 以 快速 勇 范 地 击 打 对 
方 。 为 了 防止 进攻 不 成 而 遭 到 对 方 还 击 ， 进 攻 时 也 应 考虑 到 
防守 动作 ， 因 为 进攻 与 防守 是 统一 不 可 分 割 的 两 个 广西， 

刀 防守 


防守 是 用 一 _ 定 的 动作 阻挡 对 方 的 进攻 ， 也 就 是 对 于 对 方 


。 的 进攻 所 做 的 反抗 动作 ， 目 的 是 避免 被 对 方 踢 中 或 打 中 。 


防守 ， 接 其 性 质 可 分 为 积极 的 和 消极 的 两 种 ，@ 积 极 的 


路 守 是 防守 之 后 ， 用 一 个 接 一 个 动作 立刻 向 对 方 还 击 ， 这 表 
_ 现 了 运动 员 顽 强 、 勇 敢 的 战斗 意志 ， 爷 消极 的 防守 是 没有 还 
击 的 动作 ， 只 是 为 了 怕 对 方 踢 中 或 打 中 ， 而 单纯 地 用 后 退 防 
- 守 。 


时 要 注意 防守 ， 咏 守 时 也 要 注意 进攻 ， 进 攻 与 防守 是 统一 不 
可 分 割 的 两 个 方面 ， 只 有 将 两 者 更 好 地 配合 和 运用 起 来 ， 才 
能 在 攻防 格斗 的 实践 中 寻找 更 多 的 进攻 机 会 ， 单 纯 地 完成 一 
种 行动 的 情况 是 很 少 的 。 
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进攻 与 防守 两 者 性 质 不 同 ， 实 际 是 密切 联系 的 ， 即 进攻 - 


ee 


《四 ) 与 不 同 对 手 格斗 时 的 特点 


散 手 音波 是 一 个 人 对 一 个 人 的 攻防 格斗 技术 ， 它 有 着 竺 - 


自 的 个 人 特点 。 为 了 适应 攻防 格斗 的 要 求 ， 就 要 根据 不 同 对 
手 的 特点 来 研究 适应 不 同 对 手 的 战术 。 如 与 高 个 子 的 对 手 进 
行 攻防 格斗 时 ， 就 要 防止 他 身高 手臂 长 和 腿 长 这 个 特点 ， 对 


方 身高 手 示 长 丰采 长 在 远 一 点 的 距离 上 较 占 优势 ， 因此 ， 的 


在 攻防 格斗 时 应 尽量 转移 到 比较 近 的 距离 ， 这 样 才能 限制 他 ， 


在 较 远 的 距离 上 占 优势 ， 另 一 方面 ， 自 己 也 要 经 常 保持 正确 


的 站 立 风 势 ， 向 对 方 进攻 时 ， 要 多 做 上 下 结合 的 动作 ， 使 对 ， 


、 方 顾 上 而 不 能 显 下 ， 注 意 力 分 散 ， 这 样 的 进攻 相对 地 缩短 了 


距离 ， 在 进攻 时 要 迅速 及 时 ， 最 好 用 指 上 打下 或 指 下 打上 的 
动作 人 迫使 对 方 防守 ， 然 后 乘机 进攻 ， 更 易于 取得 胜利 。 各 
与 禾 个 子 的 对 手 进 行 攻 防 格斗 时 ， 由 于 对 方 的 身体 较 、 
杂 ,， 应 注意 他 近 距 离 的 攻防 格斗 ， 要 尽量 不 让 他 接近 自己 ，.， 
可 多 用 冲 拳 、 女 法 威胁 他 ，! 使 他 不 敢 接近 自己 ， 然 后 乘机 进 一 
攻 。 ， - . 
总 之 ， 散 手 拳 站 的 临场 攻防 格斗 的 动作 是 千变万化 的 ， 


只 有 集中 精神 ， 现 媒 对 方 衣 行动 ， 掌 提 时 机 ， 选 用 方法 ， 快 ， 


速 勇 区 地 进攻 对 方 ， 才 能 收 到 良好 的 改革。 


” 萄 


五 艇 手 拳法 的 教学 训练 


散 手 拳法 的 数学 训练 与 其 它 体育 项 目 一 样 ， 包 括 示范 、 
讲解 、 身 体 训练 技术 训 练 等 。 散 手 震 法 是 一 个 人 对 一 个 人 
的 攻防 格斗 技术 ， 因 而 有 它 独 特 的 教学 训练 法 。 


(一 ) 基 本 动作 教学 训练 法 


这 种 教学 训练 法 的 目的 ， 是 使 学 生起 运 动员 正 确 掌握 基 
本 动作 和 基本 姿势 ， 也 就 是 在 学 生 刚刚 开始 学 习 时 所 采 贿 竟 
， 形式。 进行 的 方式 是 ， 让 学 生 站 成 两 排 ， 教 师 发 出 “向 前 潮 
步 ".“ 向 后 滑 步 .“ 防 左上 ”*、“ 防 右上 ”、“ 防 左下 "、“ 咏 右 ” 
下 "、“ 左 冲 拳 "、“ 右 冲 拳 "、“ 左 蹦 胆 "、“ 右 路 腿 " 等 口令 ,学 
生 集体 做 ， 教 师 集中 精神 观察 学 生 的 动作 ， 如 发 现 错误 ， 及 
时 给 予 纠 正 。 
为 了 使 学 自 能 够 协调 地 浊 握 散打 的 基本 功 ， 应 该 多 绑 习 
拳法 和 步 法 。 口 令 是 , “向 前 清 步 左 冲 拳 ”、“ 向 前 滑 步 右 冲 
拳 "、“ 向 后 滑 步 防 左上 "、“ 向 后 滑 步 防 右上 "、“ 向 后 滑 步 防 
左下 "、“ 向 后 滑 步 防 右 下 ”等 。 为 了 培养 学 生 的 互助 和 提高 
动作 的 质量 ， 也 可 以 将 学 生 分 成 两 人 一 组 ， 做 同样 的 动作 练 
习 ， 即 一 人 喊 口令 ， 一 人 做 动作 ， 要 求 喊 口令 的 人 ， 纠 正 做 
动作 错误 的 人 ， 教 师 在 这 个 时 候 ， 就 应 该 注意 纠正 每 个 学 生 
的 错误 动作 ， 也 给 下 一 步 的 攻防 技术 的 教学 训练 打下 基础 。 
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Lux 


时 所 必须 的 战斗 技能 。 


-向 前 滑 步 左 勾 拳 ， 乙 方向 后 滑 步 左 格 挡 ”、“ 甲 方 左手 抓 乙 方 


”和 进攻 防守 时 的 时 机 。 所 谓 距离 ， 就 是 一 臂 长 或 一 膳 长 的 -: 


导 下 ,， 选 配 身 高 体重 、 技术 相当 的 两 个 人 为 对 手 ， 按照 规 


(二 ) 攻 防 技术 的 教学 训练 法 


这 种 教学 训练 法 是 散 手 拳法 教学 训练 的 最 基本 的 方法 ， 
目的 是 纲 固 学生 的 基本 动作 和 基本 效 势 ， 培 养 学 生 攻防 格斗 


_ 运用 这 种 教学 训练 法 时 ， 让 学 生 面对面 分 成 两 排 站 立 ， 
排 与 排 间 的 距离 约 一 步 ， 教 师 规定 任务 是 : “ 甲 方 向 前 请 步 - 
乙方 向 后 滑 步 *、“ 甲 方向 前 滑 步 左 冲 源 ， 乙 方向 后 滑 步 防 
守 "、“ 甲 方向 前 滑 步 左 摆 岸 ， 乙 方向 后 少 步 右上 架 "、“ 甲 方 


右手 ， 乙 方 解 脱 右手 "、 “ 甲 方 右 脚 匀 踢 乙方 左 脚 ， 乙方 哲 在 
妥 闪 躲 * 等 等 ， 教 师 集 中 精神 观察 学 生 的 动作 ， 作 现 铺 误 ,及 
时 纠正 。 

在 采用 这 种 教学 训练 法 时 ， 要 注意 两 个 学 生 记 站 的 距离 


了 虐 离 。 所 谓 时 机 ， 就 是 对 方 用 拳法 或 胆 法 进攻 时 ， 当 打出 或 
踢 出 而 没有 打 中 或 踢 中 的 一 瞬间 。 人 掌握 这 个 时 机 ， 及 时 地 进 
行 防 守 ， 才 不 易 被 对 方 所 击 中 ， 防 守 过 早 或 过 迟 都 没有 掌握 
好 时 机 。 因 此 ， 在 这 眉 教 学 训练 过 程 中 ， 应 培养 学 生 注意 时 
刻 保持 适当 的 距离 ， 掌 担 好 防守 的 时 机 ， 是 非常 重要 的 。 


(三 ) 实 歧 教 学 训练 法 


这 种 教学 训练 法 的 目的 ， 应 于 检查 学 生 在 攻防 相交 闫 
战 中 运用 基本 技术 和 战术 的 技巧 进行 的 形式 是 ， 在 教师 指 
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则 进行 自由 的 攻防 糙 斗 的 练习 ， 实 战 时 要 注意 安全 ， 要 求 双 
方 告 打动 作 不 要 过 猛 ,用 力也 不 要 过 大 , 以 点 到 为 止 为 最 好 ，。 


“( 四 ) 注意 事项 


“ 工 练习 前 ， 先 做 些 准 备 活动 ， 如 慢 跑 、 璧 回环 、 踢 腿 、 
体 侧 届 和 转 体 运 动 等 ， 使 肌肉 放松 和 伸展 ， 以 免 在 练习 时 因 
用 力 过 猛 而 使 关节 或 肌肉 受伤 。 

2 练习 时 ， 要 由 慢 到 快 ， 由 不 用 力 逐 步 过 滤 到 用 力 ， 切 
不 可 项 捧 ， 更 不 要 斗气 ， 避 免 发 生意 外 伤害 事故 。 

练习 的 时 间 和 次 数 ， 要 因 人 而 异 ， 一 般 来 说 ， 初 练 时 时 
间 短 些 ， 每 个 动作 的 次 数 少 些 ， 以 后 逐渐 增加 。 

3 练习 后 ， 应 做 名 整理 活动 ， 如 异 老 ， 哲 山 ， 振 笃 和 扩 


”， 胸 等 ， 以 消除 疫 劳 。 
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